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जीवन-निर्वाण में सहायता 
देने वाली पुस्तक। 
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अकाशक:--- _ 
बेदिक साहित्य प्रचारिणी सभा, 
देहली । 
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मुक्क+-- 


राजेन्द्रनाथ शास्त्री, 


आये प्रिटिंग प्रेस 


चस्ें चालान, देहली । 


वक्तब्य 


वैदिक साहित्य श्रचारिणों समा की ओर से “विद्यार्थी- 
जीवन रहस्यः का हवितीय संस्करण विद्यार्थो-समुदाय के समक्ष 
रखते हुये हमें बढ़ी प्रसन्नता होती है। इस संस्करण की दो मुख्य 
विशेषताएँ हैं। एक तो यह संशोधित और परिवरद्धित रूप में 
प्रकाशित हुआ है और इस भ्रकार पुस्तक की उपयोगिता में वृद्धि 
हो गई है और दूसरे जनता के लिए अधिक से अधिक झुलभ 
और प्राप्य बनाने के उद्देश्य से इसके मूल्य में कमी करदी गई 
द्टै। 


सभा पर भ्रो स्वामी जी मद्दाराज को जो अनुकम्पा है और 
जिन उपकारों से सभा उपकंत है उस पर प्रकाश डालने को 
यहां आवश्यकता नहीं है। हम केवल इतना द्वी कह देना चाहते 
हैं कि उनके भन्‍थों के प्रकाशन से जिसका अलभ्य गौरव सभा 
को सदेव भाप्त रहा है, सभा के गोरव में अमित वृद्धि हुई हे 
और सभा सस्ते और सात्विक साहित्य के अचार के अपने 
उद्देश्य की पूर्ति एवं जनता की एकमात्र सेवा में समथे हुईं है। 
इसके लिये हम विनीत भाव से पूज्य स्वामी जी महाराज के 
प्रति अपनी ऋृतज्ञता का प्रकाशन करते हैं. । 


श्री सेठ वेजनाथ जी भरथिया मसिवानी निवासी (देहली- 
प्रवासी) का हम कम-आभार नहीं मानते हैं। सेठजी ने भीअपनी 





आर्थिक सहायवा और प्रोत्साहन के छारा सभा को उपक्ृत 
किया हुआ है । प्रस्तुत संस्करण उन्हीं को आर्थिक सदायत्ता का 
परिणाम है । धन के इस सदुषयोग समाज-सेदा में इस चहु- 
मूल्य योग ओर विद्यार्थी ज्गत के श्रति हिच-सावना के लिए 
उन्हें जितना साधुवाद दिया जाय उतना ही कम है । 


प्रस्तुत पुस्तक में विद्यार्थियों और नवयुवकों के जोबन-निर्माण 
की अचुर सामओी अस्तुत को गई है । इस पुस्तक के अध्ययन से 
ओर इसमें वतलाई हुईं वातों के आम्वर्ण से नचयुवक ऐसे 
ऐसे सुदृढ़ राजमा्ग पर पड़ सकते हैं जो उन्हें भावी जीवन सें 
सफल सनोरथ वन्ता सकता है । ञ स्वामी जो महाराज पारयः 
विद्यार्थियों ओर नवय्ुवकों के सम्पर्क में, ऋपने को रखते हैं 
ओर उनकी ज्त्तियों ओर समस्याओं का अध्ययन करते रहते 
हैं। गुरुकुल बल्दावन के आचाये पद्‌ पर निंरल्तर कई चर्ष तक 
वे विद्यार्थियों के सम्पर्क में रह चुके हैं। यहीं। कारण है यह 
पुस्तक केवल उनकी बुद्धि का चमत्कार नहीं है उसमें जीवन 
का अनुभव भरा हुआ है, इसीसे वह ओज और अनुभूति से 
परिपूरों दै ।-यह पुस्तक जाति चर्ण धार्मिक भेदभाव से शून्य 
नवयुवकों के हाथ में रखने योग्य है | आरय्यसमाज से बाहर 
भी विविध संस्थाओं ले विविध अवसरों पर इस पुस्तक को 
सर्वोत्तम साहित्य की कोटि में स्थान देकर इसे समाध्त किया 
है। हमारे नवयुवक भाई इससे अधिक से अधिक 





लास उठायेंगे और उनके हिंत्तेपी बन्धु उनके लिए लाभ 
प्राप्त करने की सुविधाएँ अस्छुत करेंगे इसी आशा और 
विश्वास के साथ आय्ये प्रत्तेनिधि सभा संयुक्त ग्रांत की 
स्वर्ण जयन्ती के पुनीत अवसर पर हम अपनी यह भेंट 


०. 


अपने तबयुवक ससाज के समज्ञ पेश करते हूं। 


वलिदा न भवन 
देइलो । रघुनाथग्रसाद पाठक, 
१६--११---१६३७ 


प्रस्तावना 


मुझे जब भी अयाग, वनारस, आगरा आदि शिक्षा-केन्द्रों में 
जाने का अवसर मिला: ओर विद्यार्थियों के समक्ष त्रह्मचर्य, 
चरित्रगठन आदि विपयों पर व्याख्यान देने का अवसर प्राप्त 
हुआ, सदेव व्याख्यान के बाद विद्यार्थियों ने प्रकट किया कि घर 
या चाहर इन विपयोंको कोई हमको शिक्षानहीं देता, इसलिये अन- 
भिक्ञ होने से हम में से कई जब कुछ गलतियाँ कर डालते हैं 
तब पीछे से पछताना पड़ता है; इसलिये हम चाहते हैं. कि वि 
द्रार्थियों को पहले ही मालूम हो जाया करे कि किस समय उन्हें. 
क्या करना चाहिये। विद्यार्थियों का उपयुक्तकथन स्वेथा उचित 
है। यह दुःख की बात है कि इस समय नवयुवकों का घरेलू जी- 
बन ओर वह जीवन जो स्कूलों ओर पाठशाला आदिकों से संबंध 
रखता है, अनियन्त्रित है; ओर इसोॉलिए अनेक अनिष्ट का* 
होते रहते इं इसी वात को लक्ष्य में रखते हुये आगे के प्रष् 
लिखे गये ६ । जिनमें भेणीवद्ध शिक्षा 97४१०१ 0०४४९ के 
ढंग से विद्यार्थी जीवन के किस भाग में क्‍या करना चाहिए 
अंकित किया गया है। व्यायाम ओर आसनों के संबंध में, 
अपने अनुभव के सिवा, अनेक योग्य डाक्टरों की सम्प्ृति सो 
लेकर यह निश्चय किया गया है कि किस आयु में कौन आसन 
या व्यायास उपयोगी होगा | इस बात की पूरी कोशिश की गई 
है. कि पुस्तक विद्यार्थियों के लिए अधिक से अधिक उपयोगी हो। 


रासगढ़। नेनीताल 
जन्माष्टमी, १६६० बि० । नारायण स्वामी 


दूसरे संस्करण की 
भूमिका 


सुझे भसच्ञता हे कि इस छोटे से पंथ से विद्यार्थियों ने 
अधिक लाभ उठाया । यह सेरे लिए सन्‍्तोप की चात है। 

पुस्तक के इस संस्करण में अनेक उपयोगी और ऐसी बातें 
चढ़ाई गई हेँ जिनसे विद्यार्थियों को लाभ हो सकता हैं। आशा 
है. कि इससे भी लाभ उठाया जायगा। 
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सीक्‍->कन्‍-न्‍मिषटत+न+ की-ल०मक कप अनम हु 


पहला अध्याय 


पहला सर्ग 
संसार में महुप्य पुरुषार्थी बनकर उन्नत होने के लिए 
उत्पन्न होता &ै। संसार की कोई चस्तु 
आरम्भ नहीं जो गतिशील न हो। सूरज चलता 
है, प्रथिवी चलती है, चन्द्रमा गति 
में है, कोई नक्षत्र नहीं जो ठद्दरा हुआ हो। संसरण-शील 
होने ही से जगत्‌ संसार कहलाता है.। इसमें बड़ी से 
बड़ी वस्तु सस्य यदि गति में है तो छोटी से छोटी चोज़ 
परमाणु ( 2६०7 ) बिद्वत्कणों (0४:०७ ) के, उसके 


श्ण 


. विद्यार्थी-जीवन-रहस्य 





भीतरी केन्द्र के चारों ओर परिभ्रमण करने से सूख्य-मंडल 
का एक विलक्षण उदाहरण बना हुआ हेै। फिर मनुष्य 
यहाँ. किस प्रकार अकर्मण्य और आलसी वनकर ज़िन्दा रह 
सकता है १ इसीलिए वेद में एक जगह कहा गया है कि 
“मनुष्य को कर्म (पुरुषाथ) करते हुए ही १०० बे जीने 
की इच्छा करनी चाहिए, इसके सिवा-दूसरा और कोई मागे 
( जिन्दा रहने का ) नहीं है! ।३?,फिर एक“ दूसरी जगह कहा 
गया है कि “मनुष्य को ऊपर चढ़ना चाहिए नीचे नहीं गिरना 
चाहिए ।३” क्योंकि “लीचे गिरने | ( अवनति ) का मागें 
भयप्रद्‌ है ।३$? “यह अबनति का मागे तसज-अंधकार 
का मारे है, इसमें नहीं गिरना चाहिए ।४” इत्यादि--इसी 
प्रकार की एक कहावत है जो पश्चिमी देशों में भी प्रचलित है 
थाँत्‌ “प्राकृतिक नियम यह है कि उन्नति करो या नष्ट हो | ७! 
अस्तु: यह स्पष्ट हैः कि सनुष्य-जीवन पुरुषार्थभय होना चाहिए 
जिससे जिससे सलेका प्रत्येक पा उन की ओर पल पड़े--- 
(१) झुनन्नेवेद कर्म्माणि जिजीविपेत्छत+ समा; ॥ एवल्वथि. नान्य- 
थघेतो5स्ति न कम्म लिप्यते नरे॥ (यज्ुबद्‌ ४० २ ) 
(२) उत्कामानः पुरुष भावपन्‍नथा १ ( अथवेवेद्‌ ८| ३ । ७) 
(३) एतं पत्याने सागाः | एपसीसः ॥ ( क्थर्ववेद्‌ ८ |-३ | १० ) 
( ४ ) पृठत्‌ नमः मा अपन्याः ॥ ( अश्ववचेद । ८।१। ३०), 
(४) 070 07ल्‍-प७ 75 ९78 7/प्रा४5 77060. 


उन्नति का तात्पय 8 


उन्नति का भाव यह है कि मनुष्य की शारोरिक, मानसिक 
हि ओर सामाजिक उन्नति हो। मनुश्य का 
उम्मोते का व्यक्तित जीवन किस शकार उन्नत हो 
तात्यय ज्कता है, पहले यही बात विचारणीय है। 
मनुष्य दो वस्तुओं का संघात हैः-(१) शरीर (२) आत्मा- अर्थात्‌ 
बह शक्ति जो शरीर का नियन्त्रण करती है | आत्मा के स्वाभा- 
विक गुण ज्ञान और प्रयत्न हैं। इन्हीं गुणों को क्रियात्सक रूप में 
परिवतेन करने के लिए मनुष्य को शरीर मिला करता है यह 
बाह्य शरीर दो प्रकार की इन्द्रियों का समुदाय होता है (२) ज्ञाने- 
रिद्रिय (२) कर्मेन्द्रिय | इनमें से ज्ञानेन्द्रिय आत्मा के ज्ञान गुण 
और कर्मेन्द्रिय उसके अयत्न गुण को साथकता देने के लिये होते 
हैँ । हमारे शरीर की बनावट ही; आत्मा के स्वाभाविक दो ही 
शुणों के होने का पुष्ट प्रमाण है । ु 
बाह्य शरीर के साथ जब हम शरीर के भीतरी अवयबों पर 
रीर भी इृष्टि-पात करते हैँ तो प्रकट हो जाता 
समस्त शरार ३ ७ जहाँ बाह्य शरीर इन्द्रियमय है और 
के दो प्रकार के सरुंष्य के इक्छित कार्यों का साधन है, 
अवयद आर उस 
के अर्न्तगत दो वहाँ उसके भोतरी अवयब हृदय; फेफड़ा, 
अकारें ही के कार्य यकृत आदि उसके शरीर होने चाले 
अनिन्छित काय्यों के साधन हैं । जो 
कास्ये इरादा करके किये जाते हैं जेसे देखना, सुनता, खाना 
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पीना आदि उन्हें इन्द्रियों के द्वारा हुए इच्छित काय्ये कहते हैं. 
ओर जो कांय्ये बिना इरादा किये, शरीर के भीतर दोते हूँ 
जेसे भोजन का पाचन-कास्ये, रक्त का परिभ्रमण आदि), ये 
शरीर के भीतरी अवयवों हारा हुए अनिच्छित काम कहे 
जाते हूँ । व्यक्तिगत, उन्नति का अर्थ अब स्पष्ट हो गया 
अर्थात्‌ व्यक्तिगत उन्नति का अथे (१) शरीर के समस्त भोतरी 
ओर बाहरी अवयवों का पुष्ट होना (२) मन, बुद्धि, चित्त 
आदि समस्त अन्तःकरणों तथा आत्मा का शुद्ध और चलवान, 
होना है। अब इनके साधनों पर विचार करना चाहिये :--- 
१--शारीरिक उन्नति के साधन व्यायाम और प्रणायाम 
हैं। इनमें से व्यायाम में (झ) सभो 
उन्नति के साधन अ्रकार की चरज़िश और (व) आसन 
ह सम्मिलित दें और प्राणायास सें (स) 
दौड़नां ( द ) गहरे श्वास लेना तथा ( ह ) श्वास-स्ंधो सभी 
क्रियाओं का समावेश है-- 
--मानसिंक उन्नति के साधन (१) यम (२) 
“7 यम ५ योग्यताओं का नाम है (१ ) भहिद्य (३) सस्य 
(३ ) अस्तेय 5 चोरी नकरना (४) घढाचय्य और (५) अपरिझ्रह ८ 
छाछच न करना--- & 
अहिंसा. सत्याअस्तेय ब्ह्मचर्य्याउपरिग्रहा यमाः। 


(योग “दर्शन २।३० ) 
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नियमर और ( ३ ) प्राणायास हैं-- 

इन दोनों प्रकार केसाधनों को काम में लाने का उद्देश 
यह है कि शरार, अन्तःकरण और आत्मा जिस जिस कार्य 
के लिये हैं उन्हें अपने-अपने कार्यों के करने और कर सकने 
की अधिक से अधिक योग्यता आप्न हो जावे। थे साधन किस 
अकार काम में लाये जावें इनका वर्णन आरे किया ज़ायगा। 


५ 
दूसरा सर * 
चतंमान काल में. विद्यार्थीज्ीवन ५४ वर्ष तक समका 
जा सकता-है। । यही समय है जिसमें 


“पैद्यार्थी-जीवन 
शरीर के समस्त अवयबों की ब्ृृद्धि होती 








२--निश्म भी ५ ही हैं।--(१ / ज्ञौच ( २) सन्तोष (३) ठप 
(४) स्वाध्याय और (७) ईश्वर प्रणिधान र निष्काम भावना से कर्म 
करते हुए उन्हें इंदवराप॑ण करंना--- 


शोच सन्तोष तप स्वाध्यायेश्वरत्णिधानानि नियंमाः ॥ 


(योग दर्शन २।१२२।) 

(१ ) भालीन काल में विद्र्थी-ज्ीचन .४८ वर्ष तक में पूथ होता 
था। जो विद्यार्थी बह्ाचर्य्य के नियमों का पालन करते हुये २४ वर्ष तक 
अध्ययन करता था वद्द बहु; जो ३६ वर्ष तक अध्ययन करता था, रुझू 
और जो ४८ वर्ष तक अध्ययन करता था आदित्य भ्रह्मचारी कहलाता था। 


ट्ट विद्यार्थी जीवन-रहस्य 





हैर | तीसरे वर्ष से वालक इस योग्य हो जाता है कि उसे शिक्षा 
दी जा सके, परन्तु इस देश में यह आयु वालक के माता- 
पिता की गोद ही में ठयतीत करने की समझी जाती है, इसलिए 
प्रायः चौंथे वर्ष तक की शिक्षा और दीक्षा का उत्तरदायित्व 
माता ओर पिता पर ही रहता है। ४ वें वर्ष से वालक गुरु के 
अधीन किया ज्ञाता या किया जा सकता है| योरुप ओर 
अमरीका में तो २ वर्ष से लेकर ५ वें वर्ष तक के बालक, 


चालकॉ& के स्कूलों में ही रक्‍्खे जाते हैं, ओर उन विद्यालयों में 


ते 


(२) चतस्रोज्वस्था: शरीरस्य बृद्धियोंवन सम्पूर्णता 
किड्चित्परिह।णिश्वेति । आपोडशादइड्धि;। आपज्न्बविंशते 
यावनस्‌ । आचत्वारिंशतः सम्पूर्णता | ततः किड्चित्प- 
रिहाणिश्चेति | 

( सुश्रत सजत्नस्थान अध्याय ३५ ) 
शर्थाव्‌ शरीर की ४ अवस्थायें हैं;।--(१) बुद्धि जो सोलहवे वर्ष 
से (२) यौवन जो ए८५ व से प्रारंभ दोती है। (३) सम्पूर्णता जो ४० 
वर्ष पूर्ण दो जाने पर होती है और (४) किंचित, परिदाणि---जो इसके 
बाद से अन्त तक रहती है । 
(३) इन स्कूलों को नरसरी स्कूल ( ऐएंण75७7५ 50॥00] )कह्टले 
है। जमरोका में एक (7ऐ पा/5०:७ (777797563) भी है जिसमें शिक्षा 
समय बालकों की प्रवृति मालूस करके उन्हें उसी के ज॑नुरूप कार्यो" 
में लगाया जाता है जिसमें अधिकतर सफलता होती है ॥ 


] 


अवस्था-मेद 





न केवल उन्हें मोखिक आचार संबंधों शिक्षा दी ज़ाती है 
बल्कि यदि उनके अंगोपांगों में कोई च्रटि भी होती है. जेसे 
बालकों का' हकलाना अथवा हाथ पाँव की बनावट में किसी 
आुट का हो जाना इत्यादि, तो उन्हें भी दूर किया जाता है. और 
चतलाया जाता है. कि लगभग ६० ग्रति शतक सफलता, ऐसो 
अवस्थाओं में ऐसे स्कूलों के संचालकों को होती है । 


अस्तु, अब प्रश्न यह है कि आरंभ से लेकर २४ बष की 
आयु का ससय-विभाग किस प्रकार का होना चाहिये, जिससे 
अपेक्षित शक्ति-संयन्नता चालकों में आजावे । यह समय-विभाग 
ओर उसमें किये जानेवाले कार्य, प्रारंभ से अन्त तक एक 
नहीं हो सकते। उनमें आयु के भेंद' होने से, क्रमशः भेद 
होता चला जाता है। आयु का भेद होने के कारण चालकों की 
यह अवस्था कई भागों में विभक्त को गई है । जिसका विवरण 


इस प्रकार है:-- 


.आ..] ७ 


बालकों को २४ वर्ष तक की आयु चार भागों में विभक्त 
है:--( १) शैशवावस्था (६) बाल्यवस्था 
अचस्था-भेद (३) किशोरावस्था (४) युवावस्था । इनमें 
से प्रत्येक अवस्था का कार्यक्रम, शारीरिक, 


सानसिक आर सामाजिक उन्नति को दृष्टि से प्रथक्‌ प्रथक 
है। उस कार्यक्रम में जिन-जिन वातों का समावेश होगा 
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| 





उनकी उपयोगिता का संक्षिप्त सा विवरण सी उन्हीं कार्य 
क्रमों के साथ दिया जायगा। उस कार्य-क्रम से वाहर कुछेक 
बातें ऐसी हैं; जिनकी.उपयोगिता सब के लिये एक- जैसी है, 
इसलिये पहले उन्हीं सामे की वातों काउल्‍्लेख करना उचित 
प्रतीत होता है । - 


दूसरा अध्याय 
पहला सर्ग 

वे सामे की वातें दो प्रकार को हैं। एक तो ऐसी हैँ जिन्हें 
नियम से प्रति दिन कार्य में परिणत करनी चाहिये। दूसरी 
ऐसो हैं जिन्हें सर्देच ध्यान में रखना चाहिए और जरूरत होने 
पर काम में लाना चाहिए | इनमें से पहले प्रकार की बातें पहले 

लिखी जाती हैं:--- 

आवश्यक और देनिक कर्तव्य 

दित समाय्त हो जने पर सम्ध्या काल के उपरान्त जो 
समय होता है वह प्रायः ८से १० ब्रजे तक 
(१) समय पर समझता जाता है; उसकी अपेक्षा प्रातःकाल 
सोना, समय का ३ से ५ बजे तक का समय अधिक उप- 
पर उठना योगी हुआ करता है | कारण स्पष्ट है। रात का 
समय दिन भर को थकावट के और प्रातः 
काल का समय रात भर के आराम के वाद का समय हुआ 
करता है | इसलिए रात्रि में आम तौर पर ८ और ६ चजे के मध्य 
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सो जाना और प्रातःकाल ३ और ४ के मध्य उठ बैठना 
चाहिए ।$ शिशु और वाल्यवस्था वालों के सिवा किशोर 
ओर थुवकों के लिये सात-आठ घंटा तक सोना काझ़ी है। 
प्रातःकाल सूर्योद्य से पहले समस्त कार्यों से निवृत होकर 
सूर्योदय के ठीक समय सन्ध्या और प्राणायाम करते हुये, 
उदय होते हुये सूये की किरणों को अपनी खुली हुई छाती पर 
लेना चाहिये; इससे फेफड़े पुष्ठ होते हैं और हृदय बलवान 
होता है । वेद में एक जंगह एक वीर पुरुष के मुह से कहलवाया 
गया है२ कि वह किस प्रकार अपने सम्मुख आये हुये शत्रु के 
तेज़ को हर लिया करता है. जैसे उदय होता हुआ सूर्य सोने 
वालों के तेज़ को हर लिया करता है। अतः स्पष्ट है. कि स्वस्थ 
रहने के लिये प्रातःकाल का उठना अत्यन्त उययोगी है.। आम त्तौर 
से विद्यार्थी-जीवन में शेशचावस्था से लेकर युवावस्था पर्येब्त तरूत 
पर सोने का अभ्यास रखना “चाहिये और विशेषावस्थाओं को 
छोड़ कर अधिक शुदगुदे विस्तरे पर कभी नहीं सोना चाहिये । 
ये दोनों बातें त्रक्मचये की साधक हैं । अन्त को तीनों अवस्था 
वालों को सदेव प्रथक्‌ प्रथक्‌ सोना चाहिए्प परन्तु एकान्त 
में अथवा दो दो को मिलकर एक एक जगह कदापि नहीं 


(१) िछणीए. ६0 0९वें ढ0वे. ९07४ ४0. णं5९ गा॥६6५ ६ 


ख़त्ता व6९छ009 छएढककएाए धावे एां8९, 


(२) उद्यन्त सूर्ये इव सुप्तानां द्विषतांवचे आददे ॥ (अथवेचेद) 


११ दो आवश्यक कत्तेब्य 





सोना चाहिए । 
यह अभ्यास चना लेना चाहिए कि जिस चक्त उठने के 
समय आंख खुले तो उसो समय विस्तरा 
(२) मलत्याग छोड़ कर उठ वैठना चाहिए। पड़े-पड़े इधर 
उधर को बातें सोचने से चित्त च॑चल हो 
डठता है' और अनेक घुराइयों को ओर जाने लगता हे । इसी 
प्रकार जब सोने के लिये लेटे तब लेटते ही सो जाना चाहिए। 
तख्त से उठते ही शीच जाना चाहिए | शौच नियम से दिन में 
दो बार प्रातः और सायंकाल जाना चाहिए। 
यदि कुछ क्रव्ज़ञ रहता है तो रात्रि में सोते समय तांवे के 
.. पात्र में पाती भर कर रख देता चाहिए, और 
शौच से पहले प्रातःकाल उठते हो पीकर कुछ टहलना और 
पानी पीना उसके चाद शोच आदि जाना अच्छा होता 
है। सभी आयु वाले विद्यार्थियों के लिये शोच के साथ ही दो 
काम कर लेने चाहिएँ :--- ह 5 
(१) मूत्रेन्द्रिय के सिरे की त्वचा को उलट कर देखना 
चाहिये कि भीतर का आग चिलकुल साफ़ 
दो आवश्यक दे या एक प्रकार की सफ़ेद वस्तु उस पर 
कतेव्य इधर-उधर जमी हुई है । यदि जसी हो तो 
डसे छुटा हर पानी से धोकर उस अंग को 
साफ़ कर देना चाहिए, अन्य५। यह चस्तु जब भीतर अधिक 
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एकत्रित हो जातो है तो खुजलो पैंदा करतो है. और स्वाभाविक 
रीति से डसे खुजलाना पड़ता है और यहीं से खराबी पैदा 
होकर यह क्रिया अनेक घुरी आदतों का कारण वनतो है। 
(२) दूसरा कास यह करना चाहिये कि वहुत पतलो ठंडे पानी 
की धार मूृत्रेन्द्रिय के सिरे के भीतरी भांग में ठोक छिद्र के 
ऊपर डालनी चाहिए | एक दो मिनट तक इस घार का डालना 
उपयोगी होगा और धार डालने के वाद समस्त मूत्रेनि 
ओर अंडकोशों को अच्छी तरह ठंडे पानी से तर कर देना 
चाहिए । यह कास समान के समय भी किया जा सकता है । 
जहाँ सुमीता हो करना चाहिए | शौच के लिये अथवा उपयुक्त 
मूत्रेन्द्रिय-स्नोन के लिये गर्म पानो कढ़ापि काम में नहीं लाना 
चाहिए । 


दाँतों को साफ़ और सल-रहित रखना अत्यन्तावश्यक 
है। इसके लिये ३ काम करने आवश्यक 


(३) दाँतों की - ६:---(१) दाठुन (२) मंजन (३) तेल, इनको 
सफ़ाई विधि इस प्रकार है 

सबसे अधिक लाभदायक दातुन मोलसरी की होती हैं। 

हे उसके न मिलने पर ववूल की करनी चाहिए | 

दातुन और उस बह भी न मिले ते नीम की दातुन भो कृमि- 

की अयोग-विधि नाशक होने से उपयोगी सममी जाती है। 

दातुन को दोनों डाढ़ों से वारो-वारी आहिस्ते 

आहिस्ते कुचल कर; कूची बना लेनी चाहिए। कूची वन जाने 
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पर उसे, पानी से साफ़ करके उससे समस्त डाद और दाँतों 
फो धोरे-धीरे परन्तु अच्छी तरह से- रगड़-र्गड़ कर साक 
कण्ना चाहिए ओर ससूड़ों को भी इसो प्रकार से दवा-दवाकर 
रगड़ना- चाहिए जिससे वे दव तो खूत्र जावें; परन्तु रगड़ से 
छिलते' न पावें इस क्रिया में शुरू से अन्त तक मुह से जो 
राल निकले उसे मुँह नोचा करके गिराते. रहना चाहिए जिससे 
वादी और ख्तराव मादा सब निकल जावे । दाँतों को दातुन से 
रगड़ते समय प्रत्येक दाँत को नीचे से ऊपर और ऊपर से नोचे 
भो रगड़ना चाहिये जिससे कोई विजातोय द्रव्य उनके मध्य में 
वाकी न रहे । उसके वाद दातुन को चीौर कर उससे जुबान 
को खूब साफ़ करे । इस प्रकार दातुन करके पानी से, अच्छी 
तरह, सु हू, दांत और जुबान साक् कर डले |, 
विदेशों से दांतों-को सफ़ाई के लिये अनेक प्रकार के सूखे 
(0७क्ा 70074००) और गीत (7००0 
मंजन दी प्रयोग-?४७४८०) मंजन अति हैं। महंगे होने के सिवा" 
विधि उनको उपयोगिता ओर शुद्धता भी संदिग्ध 
हो होतो है; इसलिए उनका इस्तेमाल न 
करके एक मंजन स्वयं वता लेता चाहिए ।. इस मंजन में तीनों 
प्रकार की औषधियाँ हेँ.:--दाँतों को साफ़ और हृढ बनाते 
आर कृमि-नाश करने वाली | मंजन का नुसखा यह हैः--- 
(१) रूमो मस्तगो (खूब साफ़ करके वारीक पिसो हुई) १ तोला 
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(२) मौलसरी की छाल (वारीक पिसी हुई) १ तोला 
(३) मजीठ (बारीक पिसा हुआ) १ तोला . 
(४) माजूफल (बारीक पिसा हुआ) शक 
(५) कपूर 9... 9 9 १ साशा 
(६) अजवायन का सत्त # 9४9. $% आधा माशा 
(७) तूतिया झुना बारीक पिसा हुआ १ चना भर 
(८) फिटकरी भुनी बारीक पिसी हुईं १ साशा 
(६) सेंधा नमक बारीक पिसा हुआ १ तोला 


यथा संभव बारीक पीसला चाहिए। सब को मिला देने 
से मंजन तेयार हो जाता है। यह मंजन किसी एक शीशे के 
पात्र में मेँ ह चन्द्र करके रखना चाहिए--इस मंजन के भ्रयोग 
का सबसे अच्छा समय रात्रि का वह समय है. जब खाने-पीने 
का सब काम समाप्त हो जाता है। इसे दांतों में भीतर और 
बाहर दोनों ओर लगा कर अच्छी तरह से राल निकलते 
देना चाहिए । जब राल निकल जावे तब कुल्ला करके 
सो जाना चाहिए इससे इसका प्रभाव दांतों में रात भर रहता 
है । प्रात:काल उठकर अच्छी तरह कुल्ला करके मुँह साफ़ कर 


लेना चाहिए । 
शुद्ध तिल या सरसों के तेल में अच्छा बारीक पिसा 


हि हुआ सेंधा नमक मित्रा कर रख त्लेना 

तेल की अयोग- चाहिए । प्रातःकाल कुल्ला-दातुन आदि 
विधि से निवृत्त होने पर यदि कुछ खाने-पीने 

का अभ्यास हो को खा-पीकर और मुँह साफ़ करके इस 


५्घ्‌ स्नान 





नमक सिले तेल को अँगुलो से दाँतों और डाढ़ों में भोतर- 
बाहर सब ओर से लगाकर मल दो और एक दो मिनट 
तक उस तेल को जो दाँतों से छूट कर राल के साथ मुंह 
में जमा होता है मुह के प्रत्येक भोतरी भाग में घुमा-फिराकर 
निकाल दो । 

इन तीन विधियों से दांत साक, दृढ़ ओर नीरोग रहते 
हैं । एक बात यह भी इसीके साथ याद रखनी चाहिए कि 
जब भो कुछ भोजनादि करे तो उसके बाद दांतों को सदेच 
साफ़ कर लेना चाहिए जिससे भोजन का कोई जझरों दांतों के 
वीच में या दांतों से लगा हुआ वाकों न रहे अन्यथा इस 
प्रकार से दांतों में लगे रहे हुए जुरे .दांत-सम्बन्धे अनेक सेगों 
की उत्पत्ति के कारण होते हैं । ३५ 

शरीर को स्नान छारा शुद्ध रखना अत्यन्त आवश्यक है। 

शरीर के आन्तरिक कार्य-वाहुलथ से, 
स्नान शरीर में प्रतिक्षण मल उत्पन्न होता रहता 
है | मल-मूत्र आदि द्वारों से सल निकलता 

रहता है । इनके सिवा शरीर के त्वचा-लिद्रों (रोम कू पट साम+ 
(९०7९७) से, भ्रतिक्तण पसीने आदि के रूप में सल निकलता रहता | 
है । पसीना-मिश्चित सल में से उसका जलीय-भाग भाव वनकर 
उड़ जाता है. परन्तु मल-भाग (एशं८ ध्टां) छिद्रों के मुँह पर 
जमा रह जाता है और छिठ्रों के मुँह को ब्रन्द॒ कर - देता है 
जिससे शरीरान्तगेंत बना हुआ नया मल नहीं निकलने - पांतां 
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और शरीर के भीतर जमा होकर अनेक रोगों की उत्पत्ति का 
कारण बन जाता है। स्नान करते समय शरीर को अच्छी तरह 
मलने और स्नान के वाद किसो खुरदरे वस्त से शरोर को 
रगड़-रगड़कर पोंछने से वह्‌ एकत्रित और जमा हुआ मल 
व्वचा-छिद्रों के सेंह से दूर होकर उन्हें साफ़ कर देता है 
जिससे नया उत्पन्न हुआ सल् शरीर से निकलता रहता है। 
आतः स्नान का अनिवाय होना स्पष्ट है। स्नान यथासंभव 
ताजे और ठंड जल से कंरना अच्छा है | 
कभी-कभी स्नान से पहले तेल शरीर पर सल लेना भी अच्छा 
मांखिंश हुआ करता है । यह तेल, त्वचा-छिद्ठों के मार्ग से 
शरर के भीतर जाकर,शरोर के निर्माता प्राकृतिक 
कोशों (८०७७) को पुष्ठ करता है और त्वचा की भो पुष्टि करता 
है | मलने के लिये सीठा या कडुआ (तिल था सरसों का) तेल 
ही उपयोगी होता है । पांच के अगूठों का मोटी नसों का सबंध 
: “ बक और जननेन्द्रिय से है। इन नसों के दवने से 
- . जननेन्द्रिय में अनावश्यक उत्तेजना नहीं 
आवश्यक कार्य -उठतो। इसके लिये दो बातें काम में लाई 
जाती हैं (१) खूटीदार खड़ाउओं का पहनना । स्नान और यथा 
संभव घर में अन्य अवसरों पर इन खूटोवाले खड़ाउ॑ऑं के 
पहनने: का - अभ्यास करना- ब्रह्मचर्य . का साधक हैतता है। 
(२ ) स्नान के समय पांव की, आयः सभो उंगलियों के बीच 
के भाग को; दञाश्व के अँग्ूढों- से एक दो सिनट तक मलना . 


सात्त्िविक भोजन ए्७ 





डउपयोगो होता है । इससे भी सं० १ में वर्शित आवश्यकता कीं 
पूर्ति होती है । लंगोट का भी नियम से पहनना आवश्यक है। 
_दूसरा सर्ग 


भोजत के सस्तरन्ध में सबसे पहली वात, जो समकक लेने 
की है, वह यह है कि भोजन उद्देश नहीं है; 
भोजन 
किन्तु उद्दे श-पूर्ति का एक साधन है, जिसे 
तीसरी श्रेणी .का साधन कहते हैं । छद्देश शारीरिक 
ओर सानसिक उन्नति है। उसो का एक साधन सोजन है। 
इसलिए भोजन ऐसा होना चाहिए जिससे शारीरिक और 
मानसिक उन्नति हो सके। जो लोग स्वाद लेने के लिए ही 
भोजन करते हैं उन्हें समझा लेना चाहिए कि वे सीधे सागे से 
भटके हुए हैं। ऐसे लोगों को एडिसन की चात याद कर लेनी 
चाहिए जो उसले १००-वर्ष -तक ज़िन्दा रहने के साधनों पर 
विचार करते हुए कही थी। उसका कथन है कि .“यदि तुम 
अपनी जुबान पर अधिकार कर लो तो तुम अपने समरत शरीर 
आर सस्तिष्क पर सुगसता से अधिकार कर सकते हो ।$” 
अस्तु भोजन सादा और सात्विक होना चाहिए। सादा, 
के उत्तेजना-शूल्य और निरामिप भोजन ही 
सात्विक भोजन को सात्विक भोजन कहते - हैं। शरीर में 
४ प्रकार के पदाथे होते हँ इन्हीं की घुंद्धि के लिये भोजन 
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किया जाता है। इसलिए भोजन के भी यही पांच अंग 

०... सममे जाते हैं । उनका विवरण इस प्रकार 
शोजन के अंग ३. (१) ओरोहीन (१) चरवी (३) 
कर्वोज (४) लवण (४) जल इनमें से (१) प्रोटीन 
(?ःणथंड ) (१) कार्दन (४० भाग ) (२) ओऔक्सीजन 
(२२ भाग ) (३) नेट्रोजन ( १६ भाग ) हैड़्ोजन (७ भाग ) 
और गंधक ( १ भाग ) से मिलकर वनती है--- 


(२) चरवी (70) /१) कार्बन, (२) ओऔक्सीजन 
और (३) हैड़ोजन से बनती है. (३) कर्वोज (88थाए 
008७) (१) शकर (87297) (२) शकराजनक 
( 69०08०) ) (३) खेतसार-मांड ( 500० ) और 
(४) काष्टोज-लकड़ी या शांकों का सार ( (७४०४७ ) पे 
बनता है-- 


शरीर का मुख्य भाग मांस, जो शरीर में ४२ परशतक 
होता है। प्रोटीन से वना करता है। इसी प्रोटीन से शरीर के 
लिर्सावा कोश ( 0७8 ) भी बनते हँ। चरबी और करचोज 
शक्ति पैदा किया करती हैं। लवण से हड्डियाँ मज़बूत हाव। 
हैं--इसी उद्देश के लिये भोजन किया जाता है। अब यहाँ 
एक सूची दी जाती है. जिससे जाना जा सके कि किन-किन 
बस्तुओं में उपयुक्त पाँच पदार्थ, किस-किस सात्ना में हैं :-... 


सात्त्विक भोजन 


संख्या नाम पदार्थ प्रोटीन 
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उपयुक्त तालिका से मांसाहार की अलुष्योगिता प्रमाणित 
पोती है और यह भी कि भोजन, में, इन पदायथों में से ऐसे 
पदा्ब शामिल करने चाहियें जिससे भोजन की ग़रज्ञ पूरी हो 
सके। भांसादह्वार के संबंध सें ऐसरीकन डाब्टर फेलोग ने 
पर्शीक्षणों फे आधार पर प्रमाणित किया है कि मांस स्वाभाविक 
भेजन शेर भेडिये आदि दरन्दे पशुआं का भी नहीं है । बसने 
एक से अधिक चार शेर भेडिये आदि के नव ज्ञात बच्चों 
को लेकर परवरिश की उन्हें प्रथम दूध पिलाता रहा उसके 
बाद दांत निकलने पर चारा तथा अन्नादि जैसे गात्र वेलों को 
दिया जाता है, खिलाना शुरू किया-जवान होने पर अच जब 
डनके सामने मांस डाला गया तो उन्होंने गाय आदि को 
तरह अपना मुंह उससे हटा लिया | 

कैलोग का कहना है कि दरन्दे जानवरों के चच्चे, बचपन 
ही से, अपने साता पिता को पशुओं के मारने और मारकर 
उनके खाने की प्रक्रिया को देखा करते है और देखते देखते 
उनकी भी वैसी हो आदत वन जाया करती है! जब इन्हें ऐसा 
देखने का अवसर नहीं दिया जाता तो उनकी ऐसी 
नहीं बनने पांती । (१) 

(९) अभी दाल (१६३६ ई० के अन्त) में एक साथू एक 
जवान शेर और छते को लेकर देहली आया था, हें ह यही 
सबसे देखा, शेर को चह दूध पिलाया करता था उसने दरन्दा- 


ही 
हर | 
किए 


पानो मर 





पन छोड़ा हुआ था। उसके पास जाने से यहां कोई नहीं डरता था । 
मिठाई की अपेक्षा फलों का इस्तेमाल उपयोगी छे। 

भोजन के सम्बन्ध में कुछेक आवश्यक वातें ध्यात देने 

योग्य हैं:--(१) सोजन में सबज़ो (हरे शाक) 

भोजन से. की मात्रा अधिक होनी चाहिये और यथा- 

सम्बन्धित कुछ संभव मसाले कम होने चाहियें, (२) खटाई 

आवश्यक बातें की अधिकता बहुत हानिकारक है । 


इससे राल मिकालने वाली प्ंथियों के मुंह 
संकुचित हो जाते हैं. ओर इस प्रकार राल के कम निकलने या 
न निकलने से भोजन की पाचन-क्रिया सें बाधा पहुँचती हे । 

(३) भोजन नियत समय पर प्रसन्नता के साथ, जल्दी न 
करके, दाँतों से खूब कुचल-कुचलकर खाना चाहिये। जितना 
सोजन अधिक चवाया जायगा उत्तनी ही अधिक राल निकलेगी 
ओर जितनी ही अधिक राल निकलकर चवाये हुए भोजन में 
मिलेगी उतना ही शीघ्‌ भेजन पचेगा। भोजन के वाद ३ घंटे 
तक छुछ नहीं खाना चाहिये । 

(४) ई्याँ हे प, क्रोच-भयादि के सावों को रखते हुए अथवा 
भोजन को बुरा सममते हुए जो भोजन किया जाता है चह्‌ कमो 
नहीं पचता | उससे मन्दाग्नि आदि रोगों की उत्पत्ति होती है! 

भोजन के अन्त में जलपान सर्वेथा हेय है। यदि शाकादि 

-... ठ) देखो एक धो० प्राबश ० छां००० 99 ॥9. एलो०ड. 
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में रसा न हो तो थोड़ा पानी भोजन के 
पानी सध्य भें पी लेना चाहिए अन्यथा सबसे 


अच्छा समय पानी पीने का, भोजन के 
बाद पहले और दूसरे घंटे के चीच का होता हैं. परन्तु आम 
तौर से पानी पीने में कमी नहीं करनी चाहिए। अधिकतर 
कब्ज जल के कम पीने से हुआ करता है। एक दिन में एक 
स्वस्थ युवा पुरुष को, ऋतुओं के लिहाज से, “दो से तीन सेर 
तक पानी पीना चाहिए। रात्रि में सोते समय और मोजन से 
एक घंटा पहले भी पानी पीना उपयोगी होता हे। यदि इस 
पर दस्त न हो ओर क्रब्ज़ कुछ तकलीफ़ ही देता रहे तो 
आधा सेर पानी गर्म करके उसमें चाय के ( छोटे ) चम्मच 
भर पिसा हुआ सेंघा नमक डाल कर पी लेना चाहिए और 
चित्त लेटकर नाभि के चारों ओर पेट को मलने से दर जाता 
रहता है और दस्त हो जाता है । 
संसार में दो प्रकार के आणी हैं (१) एक वे जिनके 


रॉलेग्रॉथि दांत हो (२) दूसरे वे जिनके दांत नहीं जेसे 
ठीरवा'ए चिड़िया आदि । जिनके दांत नहीं हैं उनके 


छोथ्यत पेट में एक अ्कार की पथरी (0ब्य्ल्त्ते) 
रक्खी गई है जिससे वे उन से दाँतों का 


काम लेकर भोजन को पीस लेते हैं। मनुष्य दाँत रखता है 
इसलिए उसके पेट में यह पथरी नहीं होती । दाँतों के सिचा मुंह 
के भीतर ६ राल अंथियाँ हैं जिनमें से चार तो जिह्ा और जबड़े 





स्वाध्याय ् 


के नीचे और दो गले में होती हैं । जब भोजन चवा कर कया 
जाता है तब इन प्रंथियों में से राल (लार) निकलने लगती 
है और भोजन से मिलकर उसे पचने योग्य बना देती है । 
इसीलिए भोजन को खूब चचा-चवाकर खाने का विधान है। 
सादगी से रहना स्वयमेव एक श्रेष्ठ गुण हैं। भारतीय 
सभ्यता का आदेर्श सादगी से रहना और 

सादगी से रहना उच्च विचार रखना (िक्षा। चाह गाते 
प्रंड। धाणाप्तणझ ) है। जो विद्यार्थी चनाव- 

चुनाव के साथ माँ? पट्टी रखते हुए शज्ञपर-प्रिय होते हैँ उनमें से 
प्रायः सी में ६६ अन्नह्मचारी होते हैँ । अ्रह्मचर्य के लिए सादगो 
से रहना आवश्यक है | सादगी के साथ ग्हना हो एक महत्व 
की बात (8॥770658 5 5० ढा८ा९४४) है'। इसलिये 
सभी श्रेणी के विद्यार्थियों को इस गुण को अपनाना चाहिये। 
निपोलियन ने आस्टरिया पर चढ़ाई की। दोनों ओर से 
घमासान युद्ध हुआ। निषोलियन की नई 

समय-विभाग सेना सहायता के लिए आ गई; परन्तु 
और डायरी . आस्टरिया की नई सेना के आने में £ मिनट - 


* की देर हो गई! फल्लस्वरूप आस्टरियां की 
हार हो गई। निपोलियन ने उस समय अभिसान से कहा कि 
आस्टरिया के लोग «४ मिनट का मूल्य नहीं जानते थे। .जांवन 
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का प्रत्येक क्षण बड़ा मूल्यवान्‌ होता है। उससे ल्ञास उठाने 
के लिए आवश्यक है कि समय-विभाग चनाकर ऋतुचर्या 
ओर दिनचर्या उसीके अनुकूल रकखे और जो कुछ करे सत्यता 
से उसे डायरी में लिखता रहे । समय-समय पर उसे देखकर 
अपनी च्रुटियों और भूलों पर पश्चाताप करता रहे जिससे वे 
भूलें फिर दुहराई न जा सकें। इस समय-विभाग के सदेव 
अनुकूल काये करने से मनुष्य की आयु चढ़ती है और वह 
संसार में अधिक से अधिक काये करता है । 
स्वाध्याय-शीलवा श्रेष्ठ गुण है। यदि आदमो रोजाना एक 
घंटा स्वाध्याय करे तो अनुभव के आधार 
स्वाध्याय. से कद्दा जा सकता है. कि वह एक घंटे सें 
२० प्रूष्ठ पद सकता है. और वर्ष में १८ 
जिल्दें चार-चार सौ एृष्ट के अंथों की समाप्त कर सकता हैः. 
चाल्से सी० फ्रौस्ट (0090४४ (0. ए५०४०) नाम का एक विद्यार्थी 
अमरीका की एक यूनीव्सिटी में पढ़ता था। माता-पिता 
की सहायता न रहने से उसे यूनिवर्सिटी छोड़नी पड़ी। उससे 
बरमौंट (५०:ा०ण) अपने निवास स्थान पर जाकर जूते 
बनाने का पेशा किया परन्तु अपने रुचिकर विषय गशित के 
अभ्यास और अध्ययन के लिये देनिक एक घंटे का समय अपने 
समय विभाग में रखकर उसी के अज्लुसार काये करना शुरू 
किया | कुछेक वर्षों ही में बह अमरीका का एक प्रसिद्ध 
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गशितज्ञ घन गया। स्वाध्याय से साधारण ज्ञान को वृद्धि 
होती है। मलुृष्य क्ूप-मंद्रकवत्‌ नहीं रहता। अनेक विद्यार्ये 
उसे आ जाती हैं और ग्रन्थों के द्वारा जमाने की नीच-ऊच 
गर्म-सर्द का उसे ज्ञान हो जाता है। उन से उसके चरित्र पर 
अच्छा प्रभाव पड़ता है. और उसकी संगत का सुधार होता 
है। ब्रह्मचय के लिये स्वाध्याय-शीलता अनिवायं है। 
आजस्य और प्रमाद मनुष्य के लिये घातक हैं । चुरे विचार 
उसी समय उसके दिल में आते हैं जब बह 
खाली न रहना. खाली रहा कंरता है। कहावत हैः कि खाली 
मन शेतान का कारखाना ([ऐ्ए0- खाते 
पे०)६ %०णे८४३०४) होता है--विद्यार्थी को पढ़ने-लिखने,खेलने 
आदि किसी न किसो काम में अपने क्रो लगाये रखना चाहिये 
जिससे उसंका सन चंचल न हो। परन्तु यह बात- अच्छी 
तरह समभा लेनी चाहिये कि निकम्मे अंथों और अश्लील 
नाविल नाठकों का पढ़ना स्वाध्याय नहीं है और न चौंसर ताश 
आदि के खेलों में लगे रहने की कोई उपयोगिता है| 


तीसरा अध्याय 


पहला सर्ग 
पुराने ज़माने में विद्यार्थी-जीवन का नाम" अक्वचर्याश्रस 
था | अर्थात्‌ जो विद्यार्थी है उसे जह्मचारी 
ब्रह्मचर्य होना चाहिये ओर जो तज्रक्मचारी है उसे 


विद्यार्थी । परन्तु वर्तेमान सभ्यता और 

देश में वाल विवाह के प्रचार से यह सुनहरी नियम प्रचलित 
नहीं रहा | परन्तु यदि जाति के वालकों को अच्छे और पुष्ट 
शरीर और मस्तिष्क वाला चंताना इष्ट हो जैसा कि होना चाहिए 
तो उपयुक्त नियम पुनः प्रचलित करना पड़ेगा। अर्थात्‌ २४ 
वर्ष तक युवकों के विवाह की बात सोचनी भी नहीं चाहिए। 
न्रद्माचारी दो शब्दों से मिलकर बनता है । ब्ह्म+चारो। वह 
धातु से न्ह्म बनता है। बृह के अथे बढ़ना, 

ब्रक्मचारी. पृद्धि करना, उन्नति करना, प्रगति; विकास 


आर व्यापना | इन्हीं अर्थों के आधार से 
ब्रह्म शब्द के अर्थ ईश्वर, बढ़ा; वेद, विद्वान, अध्ययन आदि 


हा 
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के हैं । चारी का अर्थ है चलनेवाला | ब्रह्मचारी में आये बह्म के 
अथे वृद्धि या विकास और अध्ययन के है अर्थात्‌ त्द्मचारी वह 
है जो अपने शरीरादि की वद्धि करता हुआ विद्या का अध्ययन 
करे अर्थात्‌ शारीरिक ओर सानसिक दोनों प्रकार की 


उन्नति करे | 
शारीरिकोज्ञति का भाव यह है. कि शरीर में उत्पन्न . हुए 
रक्तादि सुरक्षित रहते हुए चुद्धि करें 
शांरीरिकोन्नति जिससे शरीर पुष्ट हो। शरीर के पुष्ट होने 


का अभिप्राय यह्‌ हे कि शरीर का अंग 
भत्यंग जितना शरीर की ऊचाई को घष्टि से उन्हें वढ़ना चाहिये, 
वे बढ़ें । आगे एक चित्र दिया जाता है जिससे युवकों को 
मालूम हो सकेगा कि उनके शरीरों की ऊंचाई को चष्ठटि से 
उनका वज़न क्या होना चाहिये और उनकी छाती आदि की 
नाप क्या होनी चाहिये। इस चित्र को लक्ष्य में रखते हुए 
यदि किसी युवक को सालूस होवे कि उसका कोई खास अंग 
जितना होना चाहिये नहीं है तो विशेपज्ञां की सलाह से उसे 
उस अंग के विकिसित करने के लिये ऐसे उयायाम आदि 
करने चाहिये जिससे वह त्रुटि दूर हो जावे । सर्वेश्रेष्ठ रक्त जो 
शरीर में चनता है वीये कहलाता है। वीये शब्द ही साधारण 
चोलचाल में चीज कहलाता हे | यही वीये जब सत्रो के शरीर 
में उत्पन्न छोता है तव रज - कहलाता हे। जिस प्रकार भूमरि-.में 


कहा 
ऊझ 


चित्र जिससे प्रकट होगा कि कितनी ऊँचाई में शरीर को 
कितना होना चाहिये | 























ऊंचाई विज़न|। छाती फमरुजदंट हाथ | जांघ पुर की |गरदन 
हे पिंडली __पिंडली | 

शीट न लड] इंच | इंच इंच इंच | इंच _ : 
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॥ | १ | शरण ३५ दिशा हर | १ श्श रिशा॥ 
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पड़ने से चीज अंकुरित होकर पौदा (वृक्ष) वंन जाना है इसी 

प्रकार रज रूंपी भूमि में वीये रूपी बीज पड़ कर मनुष्य रूपी 
पे की उत्पत्ति करता हैं । 

किया हुआ भोजन अनेक परिवतेनों के वाद; २ प्रकार के 

| रस रूप में परिवर्तित हो जाता हैः 

वीर्य की उत्पत्ति () प्रसाद (शुद्ध) (०) किद (मल) | इनमें 

से संख्या २ तो मृत्र हो जाता है और 

पहला व्यान बायु द्वारा शरीरस्थ रस (87:०७) में पहुँचता . 

है और शरीरस्थ रस की अग्नि सें तप कर ३ भागों सें विभक्त 


हो जाता हैः-- 


३ छ 


शारीरिकोन्नति 





(२) (१) मलभाग (कक) (२) स्थूलस्स , (३) सूक्ष्मरस-रफ्त। 


(४) 


(४) 


(६) 


इनमें से सं> ? शरीरस्थ कफ़ में सं० २ शरीर॒स्थ रस में 
मिल जाते हेँ। सं० ३ रक्त के स्थान यकृत और प्लीहा 
में पहुँ चत्ता है और शरीरस्थ अग्नि से तप कर फिर तीन 
भागों में चेंट जाता हैः--- 
(१) मलभाग (पित्त) (२) स्थूलभाग>रक्त ( ३) सूक्ष्मभाग 
(मांस) । इनमें सं? ? और २ तो शरीरस्थ पित्त और 
रक्त में शामिल हो जाते हे । सं० ३ फिर तप कर तीन 
भागों में विभक्त हो जाता है | 
(१) मल भाग (नासिका और नेत्र के मल) (*) स्थूल- 
भागन-माँस, सूक्ष्मभाग-मेद | इनमें से सं० ? - जो 
शरीर में अपने-अपने स्थानों पर चले जाते 6, ४ ३ 
तप कर फिर तीन भागों में चेँट जाता है । 
(१) मल भागनस्वेद पसीना (२) स्थूल भागन्मेद (-१ 
सूक्ष्म भाग-अस्थि सं० १, २ तो शरीर में चले जाते हैं, 
सं० ३ फिर तीन भागों में बँट जाता हैः. 
(९) मल्ल भाग (केश) (२) स्थूल भाग (अस्थि) (३) सूक्ष्म 
भागनमज्जा; सं० १, २ तो शरीर में अपने अपने स्थान 
पर पहुँच जाते हैं और सं० ३ के फिर पूर्व॑चत्‌ तीम भाग 
हो जाते हैंः-- 
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(७) (९) सल भाग (न्‍्यन व त्वचा के स्मेह ) 5 (२) स्थूल्लभाग-- 
रमज्जा (३) सूक्ष्म भागर-वीस्ये | यहां पहुँच कर सं? ३ 
दो भागों में चँट जाता हेः-- 
(८) (१) स्थूल भागर-वीय्ये (२) सूक्ष्म सागनन्ओोज 
(६) ओज दो प्रकार का होता हैः---(१) पर (सूक्ष्म) (२)अपर 
(स्थूल) । + 
एक आदंसी के शरीर में ओज सं० ९ केवल ,आठ बूंद 
होता है और सं० (२) दोनों हाथ से बनाई 
ओज की मात्रा हुई अंजुलि का आधा | जब वोय्ये ओज बनने 
तक सुरक्षित रहता है त्व इसी ओज से 
श्रद्मचारी के चेहरे आदि पर चमक और. तेजस्विता 
आ जाती है । पर ओज का स्थान हृदय है। अपर 
ओज ख्ी-पुरुषों के उत्पादक अंगों में पाया जाता है--- 
(१०) बवीस्‍्ये में रजोगुण रहता है परन्तु ओज में सच्त्व शुण 
आ जाता है इसलिये ओजस्वी महायचारी 
चीयय और ओज विपय वासना की इच्छा से ऊपर हो जाता 
में अन्तर ढे। यही इन दोनों में मॉलिक अन्तर है। 
युवकों में १६ वर्ष से पहले वीश्ये और युवतियों में १२ बर्ष 
ह से पहले. आतंव (रज) की उत्पत्ति नहीं 
चीर््य कब उत्पन्न होती । सोलह वर्ष से पहले जो श्वेत स्राव 
होता है अुबकों में होता हे बह शुक्र नहीं होता किन्तु 





डर वीये बचने में कितना समय छूगता है ? 





अष्टोल्ञा भन्थि का स्ाव या ऐलव्यूमन आदि होता है उसमें 
शुक्राशु नहीं होते हैं । 

प्रश्चिमी लेखक वीर्य का स्थान प्रायः अंडकाश कहा करतें 
हैं; परन्तु पूर्वी लेखक उसे समस्त शरीर 
वीय्य का स्थान में फेला हुआ बतलाते हैं । एक जगह लिखा 
हू कि जैसे दुग्ध में घृत अथवा ईख में रस 

छिपा रहता है इसी प्रकार समस्त शरीर में बोय्य रहता है ।१ 
भोजन से बने हुये रस से वीय्ये बनने में एक सतावुसार 
२४ घंटे दूसरे मतानुसार एक सप्ताह ओर 
चीर्थ्य बनने में तीसरे मतानुसार तीस (३५) दिन ६ घड़ी 
कितना समय लगती हैं। रस से रक्त, रक्त से मांस आदि 


लगता है ? अत्वेक के बनने में £ दिन से कुछ अधिक 


समय लगता है २ 
इसी प्रकार सुश्रुत संहिता में भी एक मास के अन्दर चं.्य 


बनने का विधान किया गया हे और यह भो कहा गया है कि 
हल ज+5 


(३) यथा पयत्ति सर्पिस्त यूडुबचेक्तौ रों यथा । पुव॑ हि सकछे 
काये झुक तिठ्ठते देहिनाम ॥ 
: (२) घातौ रसादौ मण्जातते प्रस्येक क्रमते रसः। अहोरात्रास्त्य 
पंच सा दण्ड च तिप्ठति ॥ भोज ॥ 
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यही वीर्य्य पुरुषों में चीय्ये और स्त्रियों में आतेव एज कहलाता 
है।र - 
यह अमुसान किया जाता है कि यदि एक सन सोजन की 
' मात्रा हो तो उससे एक सेर रुधिरं चनेगा और 
वीय्ये का मूल्य एक सेर रुधिर से दो तोला वीय्यें* जिसका 


तात्पयर्य यह है. कि यदि शरीर से एक तोका 

वीर्य निकल जावे तो उस्षका अथ यह है. कि ४० तोला रक्त 

हो गया अथवा उतनी शक्ति जाती रही जो आघ सेर खून 

के अन्दर होतो है । और इतनो शक्ति ४० दिन के भोजन से 

प्राप्त हुआ करती है। एक चार के चोय्येपात से १० दिन को आयु 
भी मनुष्य की घट जाती है । 


(१) एवं सासेन रसः शुक्रों भवति पु सां स्त्रीणाल्चातंवमिति-॥॥ 
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१४ वीरये की दो प्रकार की गति 





: श्रह्मचारी दो प्रकार के होते हँ एक ऊध्वेरेता (२) अमोघ 
वीय्ये। इन्हीं दोनों को नेछििक ( आजीवन) 
ब्रह्मचारी के दो भेद और उपकुर्वाण भी कहते हैं। पहले प्रकारके 
ब्रह्मचारी वे होते हैं जो समस्त आयु 
न्रह्मचंय्ये के साथ व्यतीत करते हैं जेसे ऋषि दयानन्द या पुरुष- 
श्रेष्ठ न्यूटन । दूसरे वे जिन्होंने २०, ३६ अथवा ४८ चर्ष को 
आयु पंर्यन्त जह्मचय्ये रक्‍्खा जिससे वे अमोघ वीण््ये हो जाते 
हैं। असोघ वीय्ये अपरिसित वीयेबान्‌ को कहते हैं जिसका 
वीय्यें कमी निष्फल नहीं जाता। ज्ह्मचय्येकाल को पूर्णतया 
मर्यादा के साथ पालन करने ही से सनुष्य अमोघवोर्ण्य हुआ 
करता है | अ्ह्मचय्यें के इन दोनों भेदों पर दृष्टि डालने से यह 
स्पष्ट हो जाता है कि दोनों प्रकारों सें वीय्ये-रक्षा अनिवार्य्य है । 
जो पुरुष इसमें चूक करते हैं. उनकी गणना इन दोनों प्रकारों में 
से किसी में भी नहीं हो सकती। 
वीय्ये की.दो गति होती हैं (१) ऊध्बे गति (२) अधोगति। 
ऊध्वं गति का भाव यह है कि वोर््य 
चीय्य की दो ग्रकार उत्पन्न होकर शरीर में रक्त के माध्यम से 
की गति . जज्ब हो जावे और अधोगति का आशय 
यह है कि वीय्ये शरीर से निकल जावे । 
ये दोनों बातें अच्छी तरह से समभग जा सकें इसलिये इनसे 
संबंधित जुरूरी बातों का यहां उल्लेख किया जाता है:-.. 
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प्रारंम में जब शरीर सें बोये वन जाता है और नष्ट 

ह होना शुरू नहीं होने पाता तब बह शरीरस्थ 

 रुष्च गति रक्त में मिल कर, सारे शरीर में फेल कर 

समस्त शरीर को प्रभावित कर देता है। 

उसो के फल स्वरूप युवक के डादी और मूछों के बाल निकलने 

लगते हैं, उसकी आवाज़ में. तवदीली .हो. जाती है, ओर 

उसकी प्रायः सभी वातें बदुल सी जाती हैं । डाक्टर 

कोविन ने भो एक जगह इसी प्रकार की -ब्ा्तें वरणुंन॑ की. है ।१ 

इससे समस्त शरीर वलवान होता है, मस्तिष्क में शक्ति कां 

विकास होता है | हृदय उमंग और उत्साह से भरने लगता है 

ओर चेहरे से तेजस्विता प्रकट होने लगतो है। यह है बोर्य को 
ऊष्वे गति और त्रह्मचये का निष्कंटक मागे-- + 
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डुष्ट भोजन 


न 
न्णी 








जब युवकों के अन्दर कुछेक ऐसी बातों का समावेश हो 
-. आअधोगति नए है जिनसे वीये की 'उपयु क्त ऊध्बे 
ह गति नहीं होने पाती, तव वीर्य को शरीर 
से किसी न किसी. श्रकार निकालने.. के लिए युवक वाधित से 
हो जाते. हैं और उसके निकलने से शरीर और उसमें होने 
वाली शुक्तियों का विकास न होकरे हास होने लगता है । वीये 
जब ऊध्वे गति के सार्ग पर होता है तव उसके . अन्दर एक 
विशेष प्रकार का गाढ़ापन्न छोता हैं परन्तु..प्रतिकूल. परिस्थिति 
हो जाने से वह गाढ़ापन जाता रहता है और उसके स्थान में 
वीर्य में पतलापन आ -जाता है और तभी उसकी अ्वृत्ति 
अधोगति की ओर हो जाती है। 
वीयें जिस .अतिकूल व क्के हज से आअधो- 
०. फि आप की आर ग्रवृत्त हो जाता है 
वह अतिकल पहि- परिस्थिति दुष्ट मोजन और दु् विचाई 
स्थित क्या है है से आया करती है । क * 
वह भोजन, जो ज्नह्मचये का वाघक है और जिससे वोर्य 
| की ऊध्येगति नहीं होने पाती, क्या है ? यही 
: दुष्ट भोजन वात यहां बतलाई जाती है। बहुत खटाई, 
8 अधिक मात्रा में लाल मिचे और गे 
मसाला या बहुत सी चटपटी चीजें जिस भोजन में शामिल 
हुआ करती हैं, बह ढुछ्ट भोजन कहलाता हैं--मांस, अंडा 
चाय) काफ़ी तस्वाकू, शराब, भंग चरस आदि को गणना 
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भी दुष्ट मोजन ही के अन्तगत है--डाक्टर कोचन, और 
डाक्टर वरनार मसैकफ़ेंडन ने- भी इसका समर्थन किया 
है | “इनमें से चार्य, तम्वाकू, शराव आदि उत्तेजना पैदा 
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श््८ हुए भोजन - 


करके वीय्ये को पतला करती हैं ओर मैदे को रोटी आदि 
क़ब्ज़ पैदा करती हैं | इस प्रकार क़ब्जु हो जाने से पाखाना 
साफ़ नहीं होता है | जब मनुष्य मल निकालने के लिये देर तक 
चेंठ कर बल करता है तो उससे घड़ी आंतों ( ॥,&-82 [7(2४- 
धंग्र० ) में कम्पन उत्पन्न होता है और इस कम्पन से शुक्राशय 
( 5९णंणशा ए८»०९०)०) को सी घक्का लगता है. जिससे वबीस्‍्ये 
अपनी जगह छोड़कर बाहर निकलने लगता है। इसलिए ऐसे 
भोजनों से सदैव युवकों को चचना चाहिये । एक और जगह 
एक विद्वान्‌ ने कहा है कि जब मनुष्य बहुत खटाई, इमली और 
चटनी आदि खाता है तब उससे भो वीय्ये दूषित होने लगता 
है । उसने यह भो लिखा है कि यदि मनुष्य ऐसी चीज़ों का 
खाना नहीं छोड़ते तो उन्हें यह विचार छोड़ देना चाहिए कि 
वे शुद्ध वीय्ये या उत्पादक शक्ति रख सकते हैं ।१ 

* शराब में आलकोहल होता है। मामूली शराव में ९० 
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फ्रीसदी, हिसकी और वरांडी में ४० से ६० फ़ोसदी तक। 
यह शरीर में पहुँच केर रुधिर, नाड़ो और मस्तिष्क के का्य्यों में 
विघ्न डाल देता है। गोलकों को बिगाड़ कर शरीर के भोतर 
सूजन पैदा कर देता है | | 
२४ घंटे में जितना तम्बाकू साधारण रीति से एक सहुंष्य 
पी लिया करता है, उसमें जितना निकोटिन 
तम्बाकू से ( ?४८०प८४० ) नाम का विष होता है, उसे 
भयानक हानि यदि मल्॒ुष्प एक हो वार इस प्रकार खा लेवे 
* कि वह उसके शरीर के भीतर पहुँच जावे 
तो यह निश्चित है कि चहु आदमो मर जावेगा। एक विद्वान 
ने लिखा है कि बुरी आदतों, में से पहलो और अधिक घुरों 
. आदत, जिससे मनुष्य की ख्री-असंग-संबंधी योग्यता में बद्च 
लगता है, तम्बाकू पीने की हे | फिर एक दूसरो जयह उसी 
विद्वान ने लिखा है. कि-डाक्टरों के नज़दोक तम्बाकू ही: मुख्य 
एांण९5 ४76 थे संस पे ' छांगतेट गाछ थी संता 0 रण्डटवरण॒र बलंत5 गाते मै जप 
(का 7000 हांए: पाथाय पए, ए0०पए ग्राप# छाए: पए धा€ 
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४० ब्रह्मचरय्य से सम्बन्धित छुछ और आवश्यक वातें 








चस्तु है. जिससे मलुप्य सन्‍्तान पैदा करने के अयोग्य हो 
- ज्ञाता है। इसलिए यदि तुम पुसत्व को रखना चाहते 
हो तो' तम्बाकू पीने को आदत छोड़ दो*-- 
दूसरा सर्ग ह 
सदैव स्मरण रखने और ध्यान देने योग्य कुछेक बातों का 
है अब यहां उल्लेख किया जाता है.। १---यदि 
ब्रह्मचय्ये से इच्छा रखते हुए भी, कि ऋद्याचय्ये के नियमों 
संबंधित कुछ और का पालन किया 'जाय; किसी नवयुवक के 
आवश्यक बातें भोतर काम विकार उत्पन्न हो और जी चाहने 
« लगे कि उत्पन्न बीय्ये का नाश किया जांबे तो 
उसे निस्‍्न उंपायों में से किसी एक-दो का आश्रय लेना चाहिएः- 
(क) शोतल जलसे, चित्त के शान्त हो जाने तक) शिर को 
बराबर घोते रहना। 
( ख ) चहुंत सा ठंडा पानी पी डालना । 
( गं.) अनिच्छा पर भो यत्न करके मूत्र त्याग करना और 
_मूतजेन्द्रिय को भलेप्रकार ठंडे जलसे तर कर देना।__ तर कर देना | 
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(घ) ईश्वर-चिन्तन में लग जाना और प्राणायाम करते हुए 
ईश्वर का “रुद्रः नाम जपना |, 

(च) शरीर के नश्वर होने और संसार की असारता का 
वार-बारं स्मरण करना । 

(छ) दुखी व्यक्तियों और श्मशान आदि को वार-बार 
चिन्तन करना | 

(ज) किसो आश्व्य-वर्धक खेल में लग जाना यां ऐंसी 
ही कोई पुस्तक पढ़ने लगना । 

(मे) लुहार की धोंकनो को तरह जल्दी जल्दी ५ मिनट तक 
श्वास लेना और निकालना । 

(ट) ३, ४ फरलांग दौड़ना या ४०, ६० वेठक कर डालना । 

(ठ) उपवास शुरू कर देना और चित्त के शान्‍्त होने तक 
जारी रखना। 


७ 


नोट---इनमें से किन्हीं भी एक दो बातों का आश्रय लेकर 
उन्हें पूर्ण रोति के साथ कर डालने से चित्त शान्त होजाया' 
करता है । ४ 

(ड) विशेष अवस्थाओं में, जब डउपयु क्तं उपायों के काम 
में लाने से भी, विपय-वासना कम न हो तो एक इलाज इसका 
यह भी हैः--सेर भर वफ़ को एक लम्बे कपड़े को ४, £ तहों, 
में रखकर उसे पहले पीठ को ओर रीढू की हड्डी के सब से' 
निचले भाग पर रकखो और ४ मिनट तक रक्‍्खा रहने दो | उस 


छ२.. बत्रह्मचये से सम्बधित कुछ और आवश्यक चातें 





चर 


के बाद उसे गरदन पर और फिर गरदन के ऊपर शिर के 
पिछली ओर लगभग १० मिनट तक रक्‍्खो---इससे उत्तेजना दब 
जावेगी--बफ़ फिर पीने के लिये इस्तेमाल किया जा सकता हैं ! 


'ए--स्वप्न-दोपादि प्रमेह की प्रारंभिक अवस्था में निम्नांकित 
बस्तुएँ ऑंपधि-रूप में, काम में लानी चाहिएँ । 

(क) बरगद का ताजा दूध प्रात: और साय॑ दोनों समय 
पाँच घुंद से शुरू करके एक चूंद श्रति सप्ताह बढ़ाते हुए नो 
यू“द्‌ तक करके ६ सप्ताइ तक इस्तेमाल करना चाहिए । 


(ख) अथवा पाँच तोले बबूल को हरी फली (सेंगरों) 
लो ओर उन्हें डुकड़े-हुकड़े करके साये में सुखालों, जब बिल- 
कुल सूख जावे तब उसे खूब बारीक पीस कर चूरों तैयार 
कर लो | उस चूर्ण को बरगद के दूध में एक सप्ताह तक भिगों 
रक्‍खो | उसके वाद उसे साये ही में सुखा डालो और फिर 
सम-सात्रा में असर्गंध के चूर्ण में उसे मिला लो-चस ओऔपधि 
पैयार हो गई---अब इसमें से एक एक माशा सुबह शाम गाय 
के दूध के साथ खा लिया करो। इससे अमेह दूर होता है 
ओर वीस्ये की च्ृद्धि होतो है । 

३इ--कभी कभी धूप में या आग के सामने अधिक बेठने से 


वीर्य्य-रक्षा में वाधा पहुँचती है---जब कभी ऐसी सूरत आ जाय 
तो जननेन्द्रिय को एक-दो वार अधिक ठंडे जल से स्नान कराना. 
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चाहिए | स्तान का तात्पय्ये यह है कि शिस्त और उसके 
आस-पास का १० अंगुल परिमित स्थान शीतल जल से खूब 
तर कर देना ८ दिन तक बराबर इस अकार के स्नान से 
स्वप्ल दोषादि सो दूर हो जाते हैं । 
तीसरा - 
चीग्ये की अधोगति के दो कारण इससे पूर्व बताये जा 
ह चुके हैं। (१) दुष्ट भोजन (२) दुष्ट विचार । 
दुष्ट विचार डुष्ट भोजन का ऊपर उल्लेख हो चुका है। 
दुष्ट विचार की वात यहाँ कहो जातो है:--- 
' “स्त्रियों का स्मरण, उनके रूपादि का वर्णन, उनके साथ खेलना) 
डनकी ओर देखना, उनसे एकान्त में बातचीत करना, विषय 
भोग के संकल्पों का वारबार मन में उठना; स्ो प्राप्ति के लिए 
यत्नचान्‌ होना तथा सखाजक्षात्‌ संभोग--इन सब को विह्यनों 
ने मैथुन ही कहा है ।१ 
जब सनुष्य के भोतर उपयुक्त आठ बातों में से किसी एक से 
भी संबन्धित विचार उत्पन्न होते हैं तो उन्हीं विचारों को दुष्ट 





[१] स्मरण कीतंन केकिः प्रे्षणं ग्रह्मभाषणं। 
संकल्पो 5ध्पवसायदच क्रिया निष्पत्तिरेव च ॥ 
एतनमैथुनमशटांग॑ प्रवदुन्ति मनीषिणः 
घिपरीतं च्रह्मचय्य॑मेतदेवाष्ट लत्षणस्‌ । 
मलुस्य॒ति में भी इसी प्रकार की बात कही गई है। 





घ्छ एक शंका और उसका समाधान 





“विचार कहते हैं। ये दुष्ट चिचार समय समय पर जब महुष्यों 
'के भीवर उठते रहते है तो इनका चीय्ये पर 
दुष्ट विचार का बड़ा घातक प्रभाव पड़ता दे। और इस 
. अभाव श्रकार के इन विचारों के अभाव से चीस्ये 
पतला होना शुरू हो जाता है. और बीस्ये 
सम्बन्धी समरु+ रोगों का प्रास्म्स इसो वीय्य के पतले होने से 
हुआ करता है । इसलिए आवश्यक है! कि विपयवासना की ओर. 
प्रवृत्त करने वाले विचारों को सनमें उत्पन्न ही न होने दिया जावे | 
- इनके उत्पन्न होने के प्रायः दो फारण होते हूँ। एक 
अश्लील और उत्तेजनोत्पादक अन्धथों का 
दुष्ट विचारों की अध्ययन, दूसरा कुधंगति | जिसमें अश्लील 
उत्पत्ति के कारण खेलों सिनेमा आदि का देखना भी शामिल 
ः हे--इनमें से किसी एक या दोनों कारणों 
के उपस्थित होने और वने रहने से 'मरुष्य के भोतर दुष्ट 
बिचारों का जन्म छुआ करता है | 
* डपर्युक्त आठ बातें जिन्हें मैथुन कहा गया हैः यदि सर्वथा 
निषिद्ध ठहराई जाँय तो फिर महुष्य ग्रहस्थ 
एक शंका और धर्म का-पालन किस प्रकार कर सकता है ? 
उसका समाधान इंस:शंका का उत्पन्न होना स्वाभाविक है. 


इसका समाधान यह हे-- १) प्रथम तो 
अ्न्‍्थ विद्यार्थी-जीवन से सम्बन्धित हे, ईसलिए इसमें गृहस्थाश्रम 


जप 
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की चिन्ता नहीं करनी चाहिए। (२) ट्विनीय जो ग्रहस्थ हैं 
उनके भीतर विपय-बासना के विचार बार-बार उत्पन्न ही नहीं 
होते क्‍योंकि इच्छा और आकांक्षा अम्राप्त वस्तु को हुआ 
करती है। ग्रहस्थाअ्रम में ख्री-पुरुष दोनों सिल कर रहते हैं. 
ओर इसोलिए दोनों एक दूसरे को प्राप्त हैं। फिर उनमें, 
अग्माप्ति से जो इच्छा उत्पन्न हुआ करती है, उसके लिये 
कोई.स्थान हू। सहीं है। इसके सिवा जो गृहस्थ पुरुष और 
सखी इस आश्रम में रहते हैं और नियम के साथ गृहस्थ धर्से 
के पालन की व्यवस्था रखते हैं उन्हें धर्म-शासतत्रकारों ने 
नहाचारी ही कहा है | १ 


एक व्यक्ति ने यूनान के प्रसिद्ध बिद्धान सुकरात से पूछा 
कि खी-म्रसंग कितनी वार करना चाहिए। 

अधुकरात ही झुक़रात ने उत्तर दिया कि जीवन भर में 
ड दिशा एक वार । दुवारा पूछने पर उत्तर मिला कि 
शिक्त वर्ष में एक बार! यदि कोई इससे भी 


शान्त न हो ऐसा प्रश्न करने पर झुक़रात ने कद्य कि. महीने में 
एक बार करे। जब उससे फिर पूछा गया कि यदि कोई इससे 
अन्त न हो, वो सुक्ररात ने उत्तर दिया कि पहले उसे कफ़न 





(१) ऋताबुत्तौ स्वदारेषु संगतियाँ विधानतः | 
शद्गाचय सदेबोक्त शृहस्थाश्रसचासिनाम्‌ ॥ (याझ्षवास्क्ष्य) 


श्दद कीथ को शिक्षा 





आदि लाकर घर में रख लेना चाहिए उसके वाद जो इच्छा 
हो करे स्पष्ट है कि छुकरात विपषयाधिक्य को मृत्यु का कारण 
सममता है। 
कीथ नामक एक वचिंद्वान ने वीये रक्षा के संवन्ध में 
2. बड़ी उत्तम वात कद्दी है। उसे हम उसी 
सा ३. आदतों में ५८ 
कीथ की शि। के शब्दों में बतला देना चाहते हैं । 


“"पूपारं8 8०९व (बीये) 48 70700 00 #४0ए70 90765, 00वें 
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अर्थात्‌ यह वीर्य तुम्हारी दृड्डियों के भीतर का गूदा (मज्जा) 
तुम्दारे मस्तिष्क का भोजन, तुम्दारे जोड़ों के लिए तेल और 
तुम्दारे श्वास का मिठास है। यदि तुस मनुष्य हो तो तुन्हें 
३० वर्ष की आयु प्राप्त करने से पहले उसकी एक बूंद सो 
नष्ट नहीं होने देनी चाहिये और बह भी उस समय केवल 
सन्‍्वानोत्पत्ति के लिये । उस समय असंदिस्ध रीति से स्वर्गीय 
प्राणधारियों में से एक आकर तुम्हारे घर में जन्म लेगा। 
“7 करत) अविसीनिया में ३० वर्ष से कम आयु वालों की सन्तानों। ३० चर्ष से कम आाय्यु वालों की सन्तानों 
को घडटाँ के पुरुष, नियमाचुसार, जंगली जानवरों को खिला देते 
हैं। उनका विचार दे कि ऐसी सनन्‍्तान बलरवती नहीं हो सकती। 


चल 


विद्यार्थी जोचन-रहस्प्र घर 
बल्डस  अअडअंं्ंअड्डसस सस्ते न >+म नम न-+-+नननन«-म. 
चात्स्यायन झुनि ने १६ से ७० वर्ष तक की आयु को 
चुवावस्था कहा है:-- 
“आपोडशास्सप्तति-वर्षपयन्त॑ यौवनम” | ( बात्स्यायनः ) 
एक समय था जब यहाँ ७० बर्ष तक की 
वात्स्यायनाचार्य आयु युवावस्था में परिंगणित होती थी; 
और युवरावस्था परन्तु आज थोड़े पुरुषों की समस्त आयु 
७० तक पहुँचती हैे। अधिकत्तर यहाँ के 
मनुष्य बुढ़ापे से पहले हो अपना जीवन-संग्राम समाप्त कर 
देते ह। वेद की आज्ञा है कि चुढ़ापे से पहले मनुष्य को नहीं 
मरना चाहिए। १ 
एक जगह कहा गया है कि महुष्य के चित्त (सन) के 
अधीन उसका वंध्ये होता हे और 
वीर्य का मन के बोर्ण के अधिकार में उसका जीवन! इस 
अधीन होना लिए सन और वी दोनों की तत्परता 
से रक्षा करनी चाहिए । २ यदि मन में दुष्ट 
विचार न आवदे ते। ऐसा मन वोयें का रक्षक हो समझता जा 
सकता है--- 
(१) म्ग पुरा जरसों रुथा। ॥ मथवेवेद--- 
अर्थात्‌ छुद्यापे से पहले सत सर-- 
(२) जित्तायतं शुणां छुक्त झुक्तायतत्च जीवनम | 
त्तस्माच्छुंक मनबचेच्र रक्षणीय प्रयस्तततः 0 





श्र अआ॒बाली सेनेटोरियम की एकं घटना 








डाक्टर स्मिथ (07. 809 ) ने राजयक्ष्मा तपेदिक 
के एक सहस्तर रोगियों कीं इस उद्देश्य 
वीरु्य-नाश के से जाँच की कि मालूम किया जावे कि 
भयानक-परिणास उतके इस जोणे ज्वरं होने के कारण 
॥ क्या-क्या हैं । उनकी जाँच का फल 
यह निकला: 
१८६ अति स्त्री-प्रसंग से 
१८३ हस्व-मैथुन से 
२२० भ्रमेह् से 
४११ अन्य कारणों से 
१००० योग 
थे अंक प्रकट करते हेँ कि एक हज़ार में ४८६ रोगियों 
के रोग का कारण वीय्ये-नाश था। 


जैनीताल के जिले में झुवाली नामक स्थान पर एक 
सेनिटोरियम, तपेदिक्त के रोगियों के लिएं 

अ॒वाली सैनेटोरि- हैं। यह स्थान मेरी छुटी से जो रामगढ़ में 
यम की एक घटना है; ६ मील के फ़ांसलें पर हैं। इंसे सैनेटोरि- 
यस में, ६५ ७ बंषे हुए लगभग १६२६ ई० में 

एक विद्यार्थी, जिसकी ओर केव॑ल १८ बंषे की थो; अंबिष्ट हुआ । 


६ 


चौथा अध्याय 
पहला सर्ग 
विचारों में अपवित्रवा न आने पावे इसके लिए नवयुवकों 


0 को अपना जीवन पुरुषपार्थ-मय बनाना 
उइर्गर्धभय चाहिए । जब मनुष्य आलस्य ओर प्रमाद 
के वशीभूत होकर निकम्मा और खाली 


रहने लगता है तभी बुरे विचार उसके भीतर उत्पन्न होने लगते 
हैं । एक विद्वान ने जैसा कि कहा जा चुका है, ठोक हो कहा है. 
कि मनुष्य का खाली मस्तिष्क शैतान का कारखाना होता है। १ 
इस खाली रहने को निषिद्ध समझ कर कुछ न छुछ करने का 
अभ्यास रखना चाहिए | 
पुरुषार्थ के सम्बन्ध में बड़े उत्तम 
ऐतरेय त्राह्षण वाक्य हमें एक जगह ऐतरेय आ्ह्यण में 
ओर पुरुषाथ मिलते हैं। उन्हें: हम पाठकों के लाभार्थ 
की शिक्षा. यहां उद्धृत करते हैं:-- 


(3) 079५५ वाांपते वे८एगी5 छ०ण7रदा0फ, 
5 पठ 
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नानाश्रांताय श्रीरस्ति | पायो नृषहरों जनः । 


इन्द्र इच्चरतः सखा । चरेवेति चरेवेति ॥१॥ 
अर्थातू-भ्रम किये बिना श्री प्राप्त नहीं होती । सुस्त सहुष्य पापी 
होता है। पुरुषार्थी का'मित्र ईश्वर है। प्रयत्न करो, अ्यत्न करो। 
पुष्पिणयी चरतो जंघे भृष्णुरात्मा फलग्रहिः | 
शेरेडस्य सर्वे पाप्मान; अमेण अपथे हता। ॥ 
चरेवेति चरेवेति ॥२॥ 
अर्थांत--जो चलता हैः उसको जाँचें पुष्ठ होती हैं, फल मिलने 
तक प्रयस्‍ल करने वाले का आत्मा अभावशाली होता है। 
प्रयत्त कर्ता के पाप:मार्ग ही में सर जाते हैं। प्रयत्न करो, 
अयल्न करो । 
आस्ते भग, आसीनस्योध्म॑स्तिष्ठति तिष्ठतः 
शेते निपधमानस्य चराति चरतो भगः३ ॥ 
चरचेति चर वेति ॥३॥ 
अर्थात्‌--जों बेठता है उसका भाग बेठता है, जो खड़ा 
होता है. उसका भाग खड़ा होता है । जो सोता 
है उसका भाग सो जाता है+। जो चलता है 





, (3) अक्षरेज़ी में सी इसी प्रकार की एक कदावत हैं:--- . 
ञ ' घर 0 80898 78 ई0फप्रा& &6808- 


4 तपरवी जीवन 





उसका भाग भी चलता है'। इसलिए प्रयत्न करो, 
प्रयत्न करो । 


कलि; शयानो भवति संजिहानस्तु द्वापरः । 
उत्तिष्टस्न्नेता भवति कृतं संपद्यते चरन्‌ ॥ 
चरचवेति चरेवेति ॥४॥ 


अर्थात्त--सो जाना कलियुग है | आलस्य छोड़ना द्वापर, उठना 
ब्रेता और पुरुषार्थ करना कृतयुग हे। पुरुपार्थ करो, 
पुरुषार्थ करो | 


न । चरन्त्स्वादु मदुवरम | 
छ््यस्य पश्य श्रेमाण यो न तंद्रयते चरन्‌ ॥ 
चरवेति चरेवेति ॥५॥ 


अर्थात:--मघुमक्खी चल कर मधु प्राप्त करती है, पत्तो भ्रमण 

करने ही से मीठा फल आप्त करते हैं । सूर्य को जो 

शोभा है वह उसके निरालस अमण ही से है। इस- 

लिए पुरुषार्थ करो, पुरुषार्थे करो। (ऐत० ज्ञा० ५१४) 

पुरुषार्थ करते हुए मनुष्य को अपना जोवन ऐसा बनाना 
चाहिए जिससे वह सरदी, गरसी। 

तपस्वी जीवन जा के सहन करने. 20 


हो जावे । इन कठोरताओं के सहन करने का नाम ही तप है। 
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देत्तिरोयारण्यक में (१) ऋतु"नियमानुकूल जीवन चनाना 
(२) सत्यन्सत्याचारी वसनना (३) शभ्रत्तं>स्वाध्याय-शील 
बनना (४ ) शान्त--चख्लता रहित होना (४) दुस--इन्द्रिय- 
निम्रह ( ६ ) शम>मनोनिमह ( ७ ) दान-इूसरों की सहायता 
करना ( ८ ) यज्ष--शुभ कर्म करता और (६ ) भूथ्ु वः स्व: 
सब्चिदानन्द स्वरूप ईश्वर की उपासना जिन साधनों से काम 
में लाई जाती है उन सबको तप कहा द। नवयुवक्कों क. इन 
तपों को घारण करके अपना जीवन तपस्वी चनाना चाहिए। तप 
का जीवन व्यतीत करने से मनुष्य इस योग्य हो जाता है फि 
फिर दुनिया के दुख उसे तकलीफ़ नहीं दे सकते। एक उदाहरण 
से यह वात अच्छों तरह ससको जा सकेगी । 


यह एक घटना और सच्चा उदाहरण हे कि एक मनुष्य 
गरमो को ऋतु को घड़े आरास से खस को टट्ठों और चिजली के 
पंखों में उयतीत किया करता था परन्तु कतेज्य के अनुरोध से 
उसे एक टोन से छाये हुये कमरे में रहना पड़ा | गरमी आने 
पर टोन ने तप कर उसके शिर को चकराना शुरू कर दिया। 
उसे दुख तो हुआ परन्तु उसने उपाय सोच लिया; दूसरे दिन 
ठीक हुपहरी के समय जब लू ( गर्म हवा ) चल रहो थी उससे 
टीन के छुप्पर से निकल कर बाहर धूप और .लू में-टहलना 
शुरू किया आधा घंटा टहलने के वाद उसके पांच शिर और 


श्ल है 


2 वेद और पुरुषा 





सारा शरीर जलने लगा ऐसो हालत में जब वाहर को गरमी 
अंसहाय हो गई तव बह अपन उसी टीन के छप्पर में घुसा तो 
अब उसे, वह्‌ टोन का कमरा ठंडा मालूम होने लगा। उस 
कंमरे की गरमो उसको इसलिये अब तकल्लीफ़ का कारण नहीं 
रही कि उसने उससे अधिक गरमा बाहर टहल कर सह ली 
इसको तप कहते हूँ | तयरवों मतुष्य संसार के दुखों से स्वतन्त्र 
हो जाता ओर न ऐसे मरुंष्य के पुरुपार्थ का मंह उलटे मार्ग 
की ओर हो सकेगा और न वे असफल मनोरथ हो सकेंगे। 
इसी पुरुषार्थ-शोलता ओर तप्म्यी जोबचन से उनके विचार 
शुद्ध रह सकेंगे और उनमें दुट्ता का समावेश भोन हो 
सकेगा | 


चेद में भी पुरुषाथ की महत्ता श्रकट करते हुए एक 
७ जगह लिखा है कि “जो जागता है ऋचायें 

चेद ७ 0 ३ ० किक पी 
द और पुरुषार्थ उसो को चाहती हैं, जो जागता है' साम के 
मंत्र उसी की ओर चलते हें। जो जागता है. सोम ( ईश्वर ) 
उसी का मित्र ( सहायक ) वनता है। स्पष्ट है कि वेद पुरुषार्थ 
की कितनी उत्तम शिज्ञषा दे रहे हैं। इसके वतलाने की ज़रूरत 


किला किम न बटन ्ल कक कलम यराशयाम राह कुक नारा त नरक सनक + न सन कगा 43५० ०-9 सा 3०५४०॥५ न पाक भा कम. 
($ ) यो ज़्ागार तमृचः कामयन्ते थो जागार तम्॒ साम्रानि यन्ति! 
यो जागार तमय॑ सोम आइ तवादमस्सि सख्ये स्योकाः ॥ 
अऋग्वेद षा४४१४७ 


भारच्च श््प 





नहीं है कि जागना पुरुषा्थ और सोना आलस्य ओर प्रसाद 
भी द्रोतक है। फिर एक जगह लिखा है कि जो मसलुष्य 
पुरुषाथे करके अपने को थका नहीं लेते वे इंश्वर की 
दया के पात्र नहीं बनते+ | फिर एक और जगह लिखा है 
कि परिश्रम हो से यज्ञकर्ता को (ईश्वर का ) संरक्षण आप्त 
होता है२ | 


(६ 
रा सर्ग 


पुरुषाथभय जीवन की शिक्षा देने पर कुछेक- शंकार्ये 
प्रारव्ध छुछ सज्जनों के द्वदयों में उठा करती. हूँ । 

ऐ उनमें से सब से पहली वात प्रारूध है । 
अर्थात्‌ लोग कह उठा करते हैँ कि “हुई डे वही जो राम 
रच राखा।” अर्थात्‌ जो कुछ क्िसमत में ईश्वर ने लिख 
दिया है वही छोगा फिर पुरुषार्थ करने को बात व्यथ् है। 
असलियत यह है. कि इस ,प्रकार को शंका करने: वाले 
प्रारव्ध क्या वस्तु है. इसको- नहीं सममते। मल॒ष्य जब 
कर्म करता है तो वे किए हुए कम .तीन रू4 में रहा करते हें+-- 














(१) न ऋते धान्तस्य सखाय देवा: 0 ( ऋग्वेद 3।शे३)११ ) 
(-३२ ) आन्ताय ुल्चतते चस्थमरित ॥ ( ऋग्वेद <॥६७।६ ) 
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मनुष्य जब कर्म करता है और जब तक चह कर्म-फल देने 
कंते के तीन हो योग्य नहीं हो जाता है जब तक कर्म की 
पहली हालत रहती है. ओर इस रूप वाले 
कम को क्रियमान कहते हैं और जब कमे पूरा होकर फल देने 
योग्य होकर किये हुए--- कर्मों के भंडार में जमा हो जाता है. 
तब उसे संचित कहने लगते हैँ और उन्हीं संचित कर्मों में से 
जिस कर्म का फल मिलने लगता है उसी को शआरव्घ कहने 
लगते हैं । अतः स्पष्ट हो गया कि प्रारव्ध मनुष्य के किये हुए 
कर्म ही के अनुरूप होती है. । वह कोई ऐसो वस्तु नहीं है जो कहीं 
से लिख-लिखाकर्‌ सेज्ुप्य के सिर थोषी जातो हो । प्रारव्ध बनाने ' 
वाले अपने कर्म ही होते हैं, इसीलिए सद्भंथों में पुरुपार्थ करते 
हुए अच्छे कर्मों के करने को शिक्षा दो गई है, जिससे उनकेद्धारा 
अच्छा प्रारव्ध वन सके | प्रारव्ध बनाना अपने हो अधोन है। 
सलुष्य अपने भाग्य का विधाता आप है। प्रारव्ध कहीं से बनो 
बनायी आ जाती है यह विचार आलसियों के मस्तिष्क की उपज 
है। इसे अघर्म और गिरावट का कामसममकर छोड़ देना चाहिए। 
दूसरी बात पुरुषार्थे के विरुद्ध यह कही जाती है कि 


समय जैसा चाहता है मनुप्य से कराता 
न वंधन में है हैः और मलुष्य को मजबूर हो कर वही 
करना पड़ता हे; इसलिये पुरुपार्थ व्यथे है । 
यह विचार भी वोदा और निहायत चोसीदा है और इसका 


एक प्रश्नोत्तर ७ 








आविष्कार भो प्रसादियों ने ही किया अतीत द्ोता है। महा- 
भारत में युद्ध समाप्त होने पर युधिष्ठिर ने सीष्स से अनेक 
प्रश्न किये थे और भीष्म पितामह ने उनके उत्तर दिये थे। 
शान्ति पवे में ये प्रश्नोत्तर अंकित हैं। उनमें एक प्रश्न इसो 
प्रकरण से संबंधित था । 
चुधिप्तिर ने पूछा कि समय सलुष्य को बनाता है 
या मनुष्य के अधिकार में है । जिस 
एक प्रश्नोत्तर अकार का चाहे अपने लिये समय बना 
लेवे । भीष्म ने उत्तर दिया कि मनुष्य 
ही. समय का बनाने वाला होता है । शुक्न-नीति में भी इसी 
प्रकार को शिक्षा मिलतो है। एक जगह कहाँ" है. कि “आचार 
वान्‌ सनुष्य समय का निर्माण किया करता हैर।” फिर 
दूसरी जगह अंकित है, कि यदि समय जैसा चाहे मनुष्य को 
चना दिया करता है तो फिर सलुष्य पर कर्म का उत्तरदायित्व 
किस प्रकार ठहर सकता हे३ | एक अग्नेज्ञ विद्वान ने भरी इसी . 
(4) काछो वा कारणं राज्षो राजा वा कालकारणम्‌ | 
इति ते संधयो माभूत्‌ राजा कालध्य कारणम्‌ ॥ 
(स० भारत शान्ति पं ) 
(२) आचार-प्रेरको राजा छा तत्‌ कारूस्प कारयस्‌ ॥ ! 
गटर (डक नीति) 
(३) यदि काऊः कारण द्वि कस्माद्‌ घमोत्ति कठपु ॥ 


जा. अलसी नी किनडननरन अन्‍नननी न नील नननल न +++ 
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शिक्षा का समर्थन किया द्वे। उसने लिखा है कि “समय घटनाओं 

का निर्माता नहीं: होता किन्तु घटनायें उसका निर्माण किया 

करती हैं ।” जो लोग संसार में कुछ करके अपना नाम छोड़ा 

करते हैं वे समय के निर्माता हुआ करते हैं। गौतम-चुद्ध। 

शक्कर ओर दयानन्द के जीवन इसके प्रमाण में. उपस्थित किये 
जा सकते हैं । एक वार नेपोलियन से जब वह मिश्र का शहर 
इलेकजेन्डिरिया बिजय कर चुका था, किसी ने .पूछा कि यदि 
“अवसर हो तो क्या आप मिश्र के और शहर भी फतह करेंगे ? 

तो वह इस प्रश्न को सुनकर आवेश में आगया और कहा कि 
अवसर क्या आसमान से आवेगा ? अवसर को मैं बना सकता 

हूं, मनुष्य के अधिकार में है कि जैसा चाहे अवसर बनावे२-। 

आंलसियों ने इसी प्रकार के अनेक शब्द जैसे भाग्य, शुद्नी, - 
भावी, आवोदना, कलजुग इत्यादि गढ़ रक्‍खे हैं और अपने आल- 
स्थ, प्रमाद और निंकम्मेपन के छिपाने के लिये इन्हीं में से किसी 

एक का) जैसा अवसर देखते हूँ, प्रयोग कर दिया करते हैं । इन 

' शब्दों को आलसियों के कोश के शब्द समभकर इनकी ओर 

किसी उन्नति के इच्छुक नर-नारी को ध्यान नहीं देना चाहिए । 


आच्ताचा+++पएाू/]]कत्त्ल्प्ू ता व_त_य-य-_- 
(१) ॥७6 38 प्र ह6 2०६४0" 0 ९एशई8, एप 99 छणा 


लाध्याधत.-- 7०.० रण प्र6 799 7. 36७:४0त०- "प्रात, 
(२) निपोलियन के वाक्‍्यों का भक्रेजी भशुवाद यह हैः--- 


व्‌ प्रध८8 6ःएणाप्णापछ, ३४ ३5 ख्यच् ऊे० गाध]7९७5 
०77०४प्रणाछ': . 
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तीसरा सर्ग 
उपयुक्त अह्चर्य और पुरुपाथमय जीवन बमाने आदि 
को, परिसित रूप देकर सामयिक उद्देश 
उद्देश और दृढ़ चना लेना चाहिए, ओर उद्देश बनाकर 
अतिक्षा. ईश्वर को साज्षी देते हुए दृढ़ प्रतिज्ञा कर 
लेनी चाहिए कि पूरा यत्न उनके पालन का 
किया जायगा और किसी दशा में भी उनके विपरीत आचरण 
नहीं किया ज्ञायगा । मनुष्य जब किसी वात को अपना उद्देश 
बना लेता है तो उसके सभी कामों पर नियत किये हुये उद्देश 
का प्रभाव पड़ा करता है और उससे कोई भी काम ऐसे नहीं 
होने पाते जो उस उद्देश के विरुद्ध हों | इसलिए उ्देश्य का 
नियत्त कर लेना आवश्यक है हे 
उद्देश्य, मियत करते समय यह समभ्त लेना चाहिए कि उद्देश्य 
के दो भेद होते ढें:--:(१) स्थिर (२) अस्थिर 
उद्दश्य के दी भेद्‌ (सामयिक) स्थिर उद्देश्य जीवनभर का एक 
होता है और वह उद्देश्य है वेद के शब्दों में 
“अनुतात्सत्यमुपैमि ।?१ अर्थात्‌ असत्य का त्याग और सत्य का 
भहर करना | उपनिपद्‌ में इसी सत्य का नाम धर्म कहा गया है ।२ 
कृ यजुवेंद ३ । ५ 
हे अर यम: सत्य ने तत्‌ः॥ जर्थाद्‌ निश्चय -जो वद्द घर्म है| 
वही सत्य है | छुद्ददारण्यकोपनिषद्‌ १ | ७ | १४६ - 
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यह्‌ उद्देश मनुष्य सात्र का जीवन भर के लिए है। दूसरा 
अस्थिर उद्देश सामयिक होता है। वह सामयिक आवश्यक- 
ताओं के पूरा करने के लिए हुआ करता है । एक चिद्यार्थी 
का .उद्देश विशेष रीति से विद्याध्यन होता है. परन्तु 
एक ग्रहस्थ का यह उद्देश्य नहीं हो सकता | उसका तात- 
कालिक उद्देश घन कमाना है| इसी प्रकार- समय समय पर 
यह उद्देश अदलता-वदलता रहता है; परन्तु जिस समय का 
जो उद्देश हो उसके पालन करने की दृढ़ अतिज्ञा उपयुष्त 
भाँति कर लेनी चाहिए और समय समय पर उस अतिज्ञा 
को. दुहरराते रहना चाहिए जिससे उसके विपरीत चलने का . 
ध्यान ही मनुष्य के हृदय में न उठे | परन्तु इच्छा न होने पर 
भी सत की चंचलता उद्देश के विपरीत आचरण करने का 
प्रलोभन देने लगती है । ह 

यदि मनुष्य के हृदय में इस प्रकार के प्रलोभन उठे तो उसे 
॥ उनके विरुद्ध भावना अपने हृदय से उत्पन्न , 
ग्रतिज्ञा-संग की करनी चाहिए। विरुद्ध भावना का मतलब 
इच्छा पर विरुद्ध यह दे कि डसे अपने भीतर सोचना चाहिए 
भावना कि. “मैंने ईश्वर को साक्षी देते हुए अमुक 
अतिज्ञा की थी, अब यह बड़ी लब्जा की बात 

है. कि में स्वयं .उसे तोड़ना चाहता हूं?। इस अकार की 
भावना से आत्म-लानि अथाोत्‌ अपने से घुणा होने-की भावना 


सत्संग ६१ 





जागृत हो जाती हैं और मह॒ष्य उस अतिक्षा-भंग करने के पातक 
से बच जाता है। 
अपने उद्देश पर जसे रहने की भावना धृढ होती रहे इसके 
लिये सत्संग अत्यन्त आवश्यक चस्तु है । 
सत्संग... सत्संग का तात्पर्य यह है कि आचार और 
विचार में अपने से श्र पुरुषों फी संगति 
में बैठना । ऐसे पुरुषों के पास बैठने से उसके भीतर सदूगुणों 
का समावेश होता रहता है और ढुग ण छूटते रहते हैं। अयोग्य 
ओर उच्छावल पुरुषों के पास बैठने से महुंष्य में दुगु ण॒ आते 
हैं और बुरे कामों के करने की अबृत्ति बनने लगती है। 
यही कुप्रद्न॒त्ति अन्त में उसके पतन का कारण बन जाया करती 
है; इसलिए सत्संग में रहना और छुसंग से बचना अत्येक 
सरुष्य और विशेष कर नवयुवकों का सुख्य कतेव्य है। 
सत्संग से मलुष्य के हाथ में गुण चृद्धि के वाहरी साधन 
आया करते हैं। भीतरी साधनों के भाष्त 
आत्म निरीक्षण करने के लिए आत्म-निरीक्षण ( 506६ 
ए087००४०० ). का आश्रय लेना 
पड़ता है | आत्म-निरीक्षण का भाव यह. है कि मनुष्य 
को शान्ति के साथ एकान्व में बैठ कर अपने गुण, दोष, 
शुभा-शुस कर्मों ओर अपनी सुम्रवत्ति और कुप्रवृत्ति पर 
बिचार करना चाहिए | मस॒ष्य अपनी बुराइयों को जान कर ही 
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उन्हें छोड़ा करता है । उनके जानने का साधन यह आत्म- 
निरीक्षण ही है इसलिए आत्म-निरीक्षण को भी मनुष्य को 
अपसे दैनिक समय-विभाग में स्थान देना चाहिए। 


पाँचवाँ अध्याय 
पहला सर्ग 

विद्यार्थी जीवन को श्रेष्ठ चनाने के उद्देश्य से 
भोरंभ ब्रह्मचर्य के नियमों का पालन किया जासके 
इसके लिए विद्यार्थी जीवन - का क्रियात्मक 
रूप, अवस्था भेंद से क्या हो, यह वर्णन किया जाता है । पहले 
अध्याय के अन्तिस सर्ग के अन्त में विद्यार्थीजीवन के समस्त 
२४ बर्षों का। चार अचस्थाओं में विभक्त होने का उल्लेख हो 
चुका हे | वे अवस्थायें आयु की दृष्टि से इस प्रकार विभक्त हैंः- 
(१) शेशवावस्था १० वर्ष तक (२ ) वाल्यावस्था ११ से 
१४ वर्ष तक (३) किशोरावस्था १४ से 
आयु की दृष्टि से १८ वर्ष तक (४) थुवावस्था १६ से २४ 
अवस्था-मेद पे तक । इनमें से शेशवावस्था तीन भागों. 
में विभक्त है ( १ ) पहला भाग २ वर्ष तक 
२) दूसरा भाग ३ से ४ वें वर्ष तक और (३) तीसरा भाग 

६ से १० वें बर्ष तक | 

धर 
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इनमें से अत्येक अवस्था के सम्बन्ध में माता, पिता आदि 
ओर स्वयं विद्यार्थी के क्‍या क्‍या कर्तव्य हैं, इनका विवरण के 
साथ आगे के प्रष्ठों में वशन किया गया है। व्यायाम और 
आसन क्या कया और किस-किस आयु में करने चाहियें इनके 
सम्बन्ध में योग्य डाक्टरों और विशेषज्ञों से भी सलाह ले 
ली गई है।जो वात अपनी अज्ञुभूत न हो अथवा जिसके 
सम्बन्ध में विशेषज्ञों से सम्मति श्राप्त न कराली गई हो, ऐसी 
किसी बात का उल्लेख इस प्रकरण में नहीं किया गया है । 
इन आरम्भिक शब्दों के साथ क्रियात्मक शिक्षा का प्रारम्भ 
किया जाता है +-- 
दंसरा सर्ग॑ 
ज शशवावस्था 
बच्चे को अधिकतर पालने में, पत्नंग पर या भूमि पर 
. बिस्तरा विछा कर स्वच्छ वायु में रखना 
पहला भाग दो त्राहिए्छ जिससे उन्हें हाथ-पाँव फेंकने की 
वर्ष तक - . स्वतन्त्रता प्राप्त रहे । कम से कम्म समय 
... “गोद -में रखना चाहिए। भोद में रखने 
से बालक बंघन.में रहते हैं ओर द्ाथ-पाँव नहीं फेंक सकते ! 
जो बच्चे अधिकतर गोद में रक्खे जाते हैं वे निर्वेल हो जाते हैं । 
उनका शरीर दुबला-पतला हो जाता है ओर उन्हें कोई न 
कोई रोग घेरे ही रहता है । 
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(२) उन्हें. किसो हालत में डराना धसकाना नहीं चाहिए 
अपि तु भरसक यत्न करना चाहिए कि वे सदैव श्रसन्ष और 
हँसते रहें। 

(३) बच्चों के खिलाने आदि से बचने के लिए कई फूहड़ 
मातायें उन्हें अफीम खिलाने लगती हैं जिससे वे अधिक ससय 
तक सोते रहें; परन्तु यह था अल्यन्ते हानिकारक हे। इससे 
चच्चे दुवल हो जाते हैं और इसी कारण वे समय से पहले 
मर भी जाते हैं। े 

(४) इन चच्चों के सामने किसी प्रकार का दुव्येचहार 
नहीं होने देना चाहिए जिससे उनके भीतर बुरे संस्कार 
उत्पन्न न होने पायें । 


दूसरा भाग-द३े से ५ तक 


(क) मानसिकोन्नति के लिए क्या करना चाहिए १ 

१, जिज्ञासा--इस अवस्था में मानसिकोन्नति के लिए 
चार द्वार खुलते हैं। वालक में ज्ञान प्राप्ति की प्रवल 
इच्छा उत्पल होती है और इसी प्यास के बुमाने के 
लिए, वह जो भी चोज्‌ देखता है उसके सस्बन्ध में, अनेक 
प्रकार के सम्भव और असम्भव प्रश्न किया करता है। 
सावा पिता अथवा जो भी संरक्षक ऐसे बालकों का हो उसका 
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कतेव्य है कि वह वालक के अश्नों का सन्‍्तोपजनक उत्तर 
देकर उसे सन्तुष्ट करता रद्दे जिससे उन्नति का यह हार उसके 
लिये वरावर खुला रहे और इस अंश में उसकी उन्नति होती 
रहे | यदि किसी: समय वालक के प्रश्नों के उत्तर देने 'का 
अवकाश न हो तो वालक से यही कह कर वादा कर 
लेना चाहिए कि किसी दूसरे समय उत्तर दिया जायगा। 
परन्तु किसी हालत में भी उसको डाँट-डपटकर चुप नहीं 
कराना चाहिए | डरा धमका कर वालक को चुप कराते रहने 
का कुफल् यह होता है कि उसकी जिज्ञासा का दार बन्द हो 
जाता है और उसके साथ ही ज्ञान और बुद्धि के विकास को 
चाल भी धीमी पड़ जाती हे | 


२, कल्पना--वालक में किससे कहानी सुनने की इच्छा 
की उत्पत्ति के साथ ही कल्पना की उत्पत्ति होती है।इस 
भाव॑ना-को जाग्रत करंने और उत्तम बनाने के लिए आवश्यक 
है: कि साता-पिता उन्हें छोटी छोटी शिक्षा-अद कहानी रा्रि 
में सोने से पहले सुनाते रह करें | कहानी सुनाने से पहले उनसे 
कह दिया करें कि सुनाई हुई कहानी दूसरे दिन उन्हें ( बालकों 
को ) सुनानी पड़ेगी' जिससे कहानी के याद करने में उनकी 
रूचि चढ़ जाय । 


अनुकरण शीलता दर 





अनुकरण-शीलता--इस शक्ति के भी श्रादुभूत होने 
का यही समय है। अपने सहवासियों को बालक जो भी 
करते देखता है वैसा ही कास रबय॑ करने रूगता है। माता-पिता 
को सन्ध्या करते देखकर बालक भो पालथी मार और आँखें 
वन्‍द करके वैठ जाता है। कई पुत्रियाँ साता को भोजन बनाते 
देख कर, अपने खेलने के खिलौनों अथवा ई'ठ-पत्थरों से चौका 
चूल्हा चना कर भोजन वनाने लगती हैँ। एक बेच का वालक 
नव्ज़ देखने की नक्कल करना शुरू!कर देता है इत्यादि । यह 
शक्ति चालकों के लिए उपयोगी सिद्ध हो, इसके लिए बालक के 
पास रहने वाले, साता पिता आदिकों को आदर्श चरित्र वाला 
होना चाहिए। उन्हें किसी हालत में भी बच्चों के सस्मुख 
सिप्नेट, आदि दुव्येसनों को सेचन नहीं करना चाहिये, न रूँठ 
बोलना चाहिए, न उनके साथ कोई असद्‌ व्यवद्दार करना 
चाहिए जिससे बालकों को कोई छुराई नकल करने को न 
सिल सके | 


४७, अभिवादन-शीलता--इसी आयु में, साता-पिता 
आदि माननीय ख्ी-पुरुषों की वात सानने और उनका सान 
करने की योग्यता भी, चालकों में आ जाती है। माता-पिता 
आदि को चाहिए कि बालकों पर न्यून से न्‍्यून शासन रक्खें 
ओर जिन चातों को वालकों से सनवाना चाहिए वे अधिक 
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से अधिक वही होनी चाहिएं जिससे बालकों में नम्नता और 
विनय शोलता तो वनी रहे परन्तु दासता न आते पावे । 


४५, घर्म शिक्षा--./में सदैव सत्य बोलूँगा और निर्भीक 
रहँँगा ” ये शब्द बालक को उतठते-बैठते, सोते-ज्ञागते सदेव 
याद रखने चाहिए. ओर ईश्वर से प्रतिदिन आ्राथना करनी 
चाहिए कि उसका यह जत भंग न हो । 


६, भौखिक शिक्षा---इत्तिहास, भूगोल और गरिएत 
की प्रारम्मिक बातें ज़बानी ही सिखलानी चाहियें जिससे चुद्धि 
का विकास हो और दृष्टिकोण में विशालता आवे। 

( ख़ ) शारीरिकोन्नति के लिए क्या करना चाहिए? 


(१) दौड़---एक करलांग से शुरू करके क्रमशः ४ फर- 
लांग तक बढ़ा लेनी चाहिए--- 
नोट---दोड़ का अभ्यास करते हुए कतिफ्य वातों का 


खयाल रखना चाहिएः-- 


(के ) यथासंभव नंगे पाँव दौड़ना चाहिए अन्यथा पांच 
का स्वाभाविक विकास न हो सकेगा और पांव उठाकर 
दौड़ना चाहिए। 
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(ख ) मुंह वन्‍्द्‌ रखना चाहिए, श्वास सदेव नाक ही से 

अं चाहिए मुंह से श्वास लेने से फेफड़े को हानि पहुँचतती 
) 

( ग) मुद्दों बाँध कर दोनों हाथों को छाती के बरावर 
रखना और छाती को सामने ततना हुआ रखन! चाहिए ओर 
भासें भी सामने ही रखती चाहियें ! 

(२ ) खेल--कबडी आदि दौड़ से सम्बद्ध खेलों का 
खैलना उपयोगी होता है । 


तीसरा भाग--छठे से लेकर दसवें वर्ष तक 


(के ) सानसिक उन्नति . 

१, ज्ञान-पिपांसा--इस आयु में बालक को प्रत्येक 
वात के पूछने की ज़रूरत नहीं रहती। अब चह थोड़ा चहुत 
जान चुका होता है. अब उसके अन्दर रुचि उत्पन्न होती है. कि 
अधिक से अधिक ज्ञान संग्रह करे और इसी लिये उसे इच्छा 
होने लगती है. कि चह सी स्कूल या पाठशाला में जावे और 
पुस्तकों का अध्ययन करके तरह तरह की मालसात हासिल करे। 
यही समय था जिसमें पुराने जमाने में वालक गुरुकुलों को मेज 
दिये जाते थे जहां उनकी ज्ञान-पिपासा-शक्ति का- इसे प्रकार 
विकास होता था जिससे वे ठीक सल्य-पथगासी हो जा ।' 
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अब भी वर्तमान परिस्थिति के अनुसार) पुरातन पद्धति में उचित 
फेर-फार करके यत्न करना चाहिये कि चालक उसी उद्देश को 
प्राप्त कर लेवें; चाहे उनके चलने का मार्ग दूसरा ही क्‍यों न हो। 

२, विवेक शक्ति का उदय--भो इसी अचस्था में होता 
ओर वालक खेल और काम में तसोझ् करने लगता है। 
इस अवस्था सें चालक को अच्छी तरह बतला देना चाहिये कि 
उसके खेल और काम का समय-विभाग क्या है ? और यह भो 
भली भाँति ज़हन-नर्शीान करा देना चाहिये कि उसका लाभ 
इसी में हे कि वह खेल के ससय में खेले और कास के समय 
में काम करे । 


३, अनुकरण-शीलता---यद्द शक्ति दूसरे भाग ही से 
आती है। अवश्य उसका रूप कुछ उन्नत होता है । इस अवस्था 
में भी उसके सहवासी ( माता-पिता और गुरु ) आदि आदर्श 


चरित्र वाले होने चाहियें जिससे वालक को कोई क्ुचरित्र 
अनुकरण करने को न मिल सके+१ | । 


(१) यह दुग्ख की बात है कि पश्चिमी सम्यता ने इस ऊे 
आददो को अवद्देलना की दे | इस समय के गुरुओं ने शिष्य के लिपु 
जादर्श यद्द बनाया है कि “00 कक ॥ 58७ त07'६ 0० क्ञ४६ * 
7 60" जर्चाव्‌ “तुम करो जो मैं कहता हु” वह मत करो जो मैं करता 
हुं परन्त धाद रखना चाहिये कि यह भादेश अस्वाभाविक है, भज्ञुकरण- 
शीछता वालकों का स्वाभाविक गुण है । ह 


नियन्त्रण स्वीकार करने की योग्यता १ 





४, नियन्त्रण स्वीकार करने की योग्यता का 
प्रादुर्भाव इसी अवस्था, में होता है । और वालक बड़ों के आदेश 
से कुछ देर जमकर काम करने लगता है। यह अवस्था चड़ो 
'सावधानों के साथ शिक्षा देने की है। नियन्त्रण की शिक्षा 
आर स्वयं नियल्‍्त्रण ऐसा होना चाहिए जिससे बालकों में 
खतस्त्रता का ग्रेम तो उत्पन्न हो परन्तु वे उच्छु खल न होने पायें 
ओर न उन में दासता आते पावे। 
५, धर्म-शिक्षा--दो बातें सदेव याद रखने योग्य हैँ. 
१--मैं सदेब सत्य वोलूंगा और निर्भाक रहूँगा 
२--चह सत्य-बादिता और निर्भोक ईश्वर पर विश्वास 
रखने से प्राप्त होती है । 
६, मौखिक शिक्षौ--ईतिहास, भूगोल और गरित 
को दूसरी अवस्था के बाद को ऐसी शिक्षायें जो मौखिक 
चतलाई और सममाई जा सके | 


(ख) शारीरिक-उन्नति 
१, दौह---पूवे .बर्शित नियमानुसार एक सील तक 


दौड़ने का अभ्यास ४ फ़रलांग के वांद बढ़ाना चाहिए। 
दौड़ने से फेफड़े पुष्ट होते हैं, हृदय दृढ़ होता है और 
सनुष्य में चुस्ती तथा कर्मण्यता (8०४४6) आती है। 
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२, आसभन--दो आसन, जिनका विवरण नीचे दिया 
जाता है, आधे मिनट से शुरू करके प्रति दो सप्ताह आधा आधा 
मिनट बढ़ा कर तीन मिनट तक करना काफ़ी होगा। थे आसन 

छटे बर्ष के आरम्भ ही से शुरू कराये ज्ञा सकते हैं। 


श्रुज॑ंगासन---पट लेट कर पांव से कमर तक भूमि से 


लगा रहने दो । नामि के समोप दोनों हाथों को हथेली भूमि 
पर टेक कर छाती से शिर तक का भाग उसी प्रकार से 
उठा लो जेसे सांप अपना फन उठाता है। 


इस आसन से जठराग्नि तीत्र और मन्दाग्नि से सम्बद्ध 
सभी रोग दूर होकर भूख अच्छी लगने लगती है । 


शलभोसन--शक्षभ” टिड्ं। ( 7,0००७६ ) को -कहते 
हैं। उसी के समान आकार बना लेना इस आसन का उद्देश है। 


भूमि पर पेट के वल लेट कर नाभि के दोनों ओर हाथों को 
इथेलीं के वल रख कर नाभि के नीचे ऊपर (पाँव और शिर 
की ओर) चार चार अंगुल शरीर का भाग प्ृथिवी पर रख कर 
छाती, शिर और पांव ऊपर उठालो। 


इस आसन से जांघ, पेट, वाह अ पुष्टदि होते हैं। 





( मुजंगासन ) 





आत्म-सम्मान की ओर प्रवृत्ति ह छ्इ्‌ 





तीसरा सर्ग 
किशोर अवस्था 
(११ से १४ वें वर्ण पर्यन्त) 
शैशवावस्था के तीनों भागों को व्यतीत करके अब बालक 
विद्याथी जीवन के दूसरे भाग किशोर-अवस्था में अ्रवेश करता 
है। इसमें वह किस प्रकार आगे बढ़े इसका विवरण नीचे 
दिया जाता है--- 


(क) मानधिक-उन्नति 

१, आंत्म-सम्मौन की ओर अचूत्ति उद्बुछ होती है 
ओर इस उद्वोधन का फल यह होता है. कि माता, पिता और 
शुरु की अनुचित घुड़को अथवा मारपीट असद्य ग्रतोत होने 
लगती है और वह, इनके सहने को, लगभग अपमान समभते 
लगता है इसलिए आवश्यक है कि माता पिता आदि, 
बड़े बालक के साथ किस अकांर व्यवहार करना चाहिए, 
इस सम्बन्ध में अपना दृष्टि कोश बदल लेवें और इस बात 
का पूरा पूरा ध्यान रक््खें कि उनके किसो* व्यवंहयार से बालक 
अपने को अपसानित न अनुभव करे | जो अल्पबुद्धि साता-पिता 
आदि इस अवस्था वाले घालक को उचित, अनुचित्त सभो 
रीति से डराया धंसकाया और अपमानित किया करंते'हं और 
चालक; ठुःखो हृदय हो से क्‍यों न हो, उन्हें बार बार संहा 
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- करता है तो उसके दो फल होते हँ:-- 

(१ ) बालक निलेज्न हो जाता है 

(२ ) बड़ी हानि यह होती है कि आत्म-सम्मान की ओर 
प्रवृत्ति अविकसित रह जाती है और वालक उस उच्च साहस 
से सदा के लिए वंचित हो जाता दे जो महुष्य को अपमान 
ख़हने की अपेक्षा मर जाने को सुगम घना दिया करता दैे$। 

इस सम्बन्ध सें वालकों को भी एक वात अच्छी तरह 
से समझ लेनी चाहिये और वह यह है कि आत्म-सम्मान ग्राय 
दो अर्थों में प्रयुक्त हुआ करता हे । एक अपने मान की रक्षा 
करना दूसरे अपने को ऐसा बनाना जिससे उसके भीतर झे 
उसके लिए सम्मान की भावना उत्पन्न हो । इसक। एक उदाहरण 
से स्पष्ट किया जाता है_। कल्पेना करो कि एक व्यक्ति ने बड़ी 
चूतुरता से, जिससे कोई जान न सके, किसी दूसरे व्यक्ति की 
कोई चीज़ चुराली:। यद्यपि कोई दूसरा मनुष्य इस दुष्क्ृत्य से 
जानकार -नहीं, पहला व्यक्ति स्वयं तो जानता हे कि उसने चोरी 
की है-।.उसके भ्रोतर यह भावना मोजूद है कि तरह चोर है । 
इसलिए: स्वयं उसके भीतर उसका मान नहीं है, इससे साफ़ 
जाहिर है कि-- , 

(१) बिह्वानों ने: भजुभव किया है कि “77 6 कड्मालों ने: लशुभव किया है कि अत्याचार करने वाके की 
अपैक्षा अत्याचार को सहने घाऊ। अधिक पापी द्वोता है क्‍योंकि अत्याचार 


सहने दी से अत्याचार करने वालों की संख्या-वृद्धि होती है। इसलिए 
कभी किसी का अत्याचार स॒द्द कंर अपने को पापी नद्दी बनाना चाहिए । 


अनुभव करके सानने की इच्छा का विकास 4 





बह व्यक्ति चोरी करने से आत्म-सम्मान से वंचित हो गया। 
इसलिए आवश्यक है कि अन्‍्यों से अपने मान की रक्षा का 
विचार उसी समय साथंक हो सकता है जब पहले यतन करके, 
बुराई और अबगुणों से अपने की बचाते हुए, सलुष्य अपने 
भीतर अपने लिए सम्मान की भावना पैदा कर ले | 


२, अज्ुभव करके मानने की इच्छा का विकास 
, भी इसी अवस्था में होता है। वालकों में स्वतः प्रदृत्ति उत्पन्न 
होती है जिससे उनसे जो बात _भो कही जाय उसे स्वीकार 
करने के पूर्व उसे देखने या किस। दूसरे प्रकार से अनुभव 
करने की, वे इच्छा करने लगते हैँ । इसी इच्छा के विकास के 
साथ ही तर्क कंसके सानने की सावना सी उत्पन्न होतो है 
जिसका अधिक विकास रेखा-गणित और न्याय ( तके ) शाख् 
( १.0280 ) पढ़ने से होता है। बालकों को देख कर या तके 
करके सानने का अभ्यास, यत्न करके बढ़ाना चादिए | इससे वे 
सदैव असम्मन वातों के मानने और अंध विश्वास से बचे रहेंगे । 
३, छूच्म बातों के समझने की योग्यता--- 
इस अवस्था वाले बालकों में सूक्ष्म विषयों के ससझने की भी 
इच्छा उत्पन्न दोने लगती है । गणित, रेखा-गणित के मश्नों के 
हल करने त्तथा ऐसे ही अन्य विषयों के सोचते से, जिनमें 
चुद्धि को लगाना पड़े; यह योग्यता बढ़ती है । विद्यार्थी को इस 
योग्यता के चढ़ाने क्रा भरसक यत्न करना चाहिए। 
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४. शरीर को पुष्ट करने की इच्छा--विद्यार्थी में 
इस अवस्था में, अपने शरीर को घुष्ट करने की भी इच्छा उत्पन्न 
होती है । इसके लिए उसे व्यायामादि के सिवा ज्रह्मचये का 
पालन करना चाहिए | इस प्रकरण में ज्रह्मचय का भाव यह है. 
कि शरीर में जो रक्त (वीर्य) उत्पन्न हो वह किसी अकार से 

_नष्ठ न होने पावे । तख्त पर सोने, गुद्शुदे विस्तर पर न सोने; 
खड़ाऊँ पहनने, खटाई) लाल मिचे, तम्बाकू तथा दूसरे नशों के . 
सेवन न करने और छुसंगति से बचने से ज्हझचये का पालन 

. और वीये की रक्षा होती है। 


विद्यार्थी को समझ लेना चाहिए कि चालकों की अवस्था 

१३ से १७ वें वर्ष की आयु तक ऐसी 

चेतावनी होती है कि वे सरलता के वाहल्य और 

, बुद्धि की अपरिपक्वता के शअआचुर्य से 

सुगमता से वहकाये जा सकते हूँ, इसलिए उसे छ्ृता के साथ 
प्रतिज्ञा, कर लेनी चाहियेः--- 


( १) भाता- पिता आदि जो उसके संरक्षक हैं उनके सिवा 

कसी किसी भी व्यक्ति की दी हुई कोई चींज, चाहे वह खाने 

' पीने की हो अथवा अन्य कार की, किसी हालत में भी अंहरण 
नहीं करेगा । - 
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(२ ) किसी हालत में भी माता-पिता आदि के सिचाः 
किसी व्यक्ति के साथ; चाहे वह विद्यार्थी, अध्यापक अथवा 
* कोई अन्य पुरुष हो) कभी एकान्त-्सेवल न करेगा, न किसी के 
बहकाने, फुसलाने में आकर उनके साथ सेर करने या सिनेमा, 
धिवेटर आदि देखने के लिए कभी जायगा | 
[३ ] किसी के अलोभन आदि में आकर कभी कोई ऐसा 
काम, जैसे हस्तमैथुन आदि कदापि न करेगा । 


(ख) शारीरिक उन्नति 


१, कीनासन---ड्रिंल के लिये जिस प्रकार खड़े होते हूँ. 


चुस्ती से तन कर खड़े हो जाओ। हाथों को ऊपर की ओर 
सीधा खड़ा करलो | सिर का पिछला भाग, पीठ और पाँव को 
एड़ी एक सीध में हों । एक पांच को सीधा रहने दो । दूसरे 
पाँव को घुटने से मोड़ कर उसी ओर के हाथ से सुड़े हुए 
पाँव के अंगूठे का स्पशे करो । जिधर का पाँच सीधा , है उस 
' ओर के द्ाथ को पूर्ववत्त्‌ ऊपर की ओर पाँव की सीध में रहने 
दो | खड़े हाथ को जब अँगूठे का स्पर्श करने के .लिए जाओ 
तो उसे सीधा, बिना मसेोड़े हुए घीरे घीरे बहुत मन्द गति 
से लाओ। सीधे और सुड़े हुए पाँच का अन्तर अपने हाथ 
से लगभग दो हाथ रक्खो । ३ सेकिड इस त्थिति में रह कर 
पूर्वंचत्‌ ऊपर हाथ खड़े किये हुए हो जाओ और अब 
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दूसरे पाँव को मोड़ कर उसके अंगूठे को उसी ओर के 
हाथ से स्पशें करो । बाकी शरीर की स्थिति पूर्वेबत्त्‌ रहने दो 
आर इस दूसरी स्थिति में भी ३ सेकिंड रह कर आसन 
समाप्त कर दो | प्रारम्भ ३ सेकिंड से करके दो सेकिंड प्रतिमास 
के हिसाव से बढ़ा कर एक मिनट तक पहुचा लो। यदि 
पहली स्थिति समाप्त करने पर थकान मालस हो तो एक दो 
मिनट विश्राम करके दूसरी स्थिति में आओ |) 

इस आसन से पेट, पीठ और बग्नल के स्नायुओं को 
स्वस्थ और निर्दोष रहने में सहायता मिलती है और यदि 
उनमें कुछ विकार हो तो दूर हो जाता है ! 


२, धलुरासन--भूमि पर पट लेट कर अपने हाथों से 
इृढ़्ता से पाँचों की णड़ियों को नीचे से पकड़ लो। इस भकार 
कि नाभि के इधर उधर चार चार अंगुल शरीर का भाग भूमि 
पर रहे ओर वाक़ी सारा शरीर भूमि से कुछ ऊँचा हो जाय । 
हाथ पाँव की एड़ियों को अपनी ओर अच्छी तरह खींचें और 
पाँव अपनी ओर तनाव रक्‍खें। इस अकार दोनों ओर की 
खिंची हुई स्थिति का नाम धन्ञुरासन है । इसी को सुप्त उट्टासन 
भी कहते हैँ । 

यह आसन प्रायः सभी अंगों के लिये हितकर है।। विशेषकर 
पेट के लिये बहुत लाभदायक है। यह आसन आरम्म में १० 
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सेकिंड अतिवारं के हिसाव से तीन बार करना चाहिए और प्रति- 
सास एक २ को वृद्धि कर के साद बार तक पहुँचाना चाहिए. 
३, दौड़---एक मोल तक की दौड़ का अभ्यास पूर्वेबत्त्‌ 

जारी रखना चाहिए। 

(गं) धम्मं-शिक्षा 


(१ ) मैं सदैव सत्याचरण करूँगा और निर्भोक रहँंगा। 


२) में सदेच आस्तिकता ( इश्वर विश्वास) का जीवन 
व्यतीत करूगा | 


(-३ ) सब सत्य विद्या ओर जो पदार्थ विद्या से जाने जाते 
हैं उन सव का आ दे सूल परमेश्वर है | 
(४) वेद स॒ल्य विद्याओं का पुस्तक है, वेद का पढ़ना पढ़ाना, 
. सुनना सुनाना सनुष्य सात्र का छसे है। 
चौथा सर्ग 
कुमार अवस्था 





( १५वें से : १८ वें दर्ष पर्यन्त , 
अब विद्यार्थी, विदार्थीजीवन की - तोसरो कुमार 
अवस्था के छार पर पहुच गया है। किस प्रकार इस छार 


म अवेश करे जिससे, .चह अवस्था-रूप ग्रह, सुखप्रद हो; 
आर प्रवेश कर आत्म-सम्मान का जीवन व्यतोत कर 
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सके । उसी “प्रकार? का विवरण दिया जाता है। उस : 
विवरण के देने से पूत्रे यह चतला देना आवश्यक है! कि इस 
अवस्था में शरीर के सभी अज्लों की पूर्ति हो जाती है। लड़के 
ओर लड़कियों को आवाज़ में यहीं से भेद शुरू हो जाता है 
आर बालक की प्रवृत्ति स्त्मावतः झशंगार रस को ओर होती 
है ! उसे इसी रस में सने हुये गोत अच्छे लगने लगते हैं। ऐसी 
ही पुस्तकों की वह खोंज करता है। ऐसे ही सिनेमा, थियेटर 
आदिकों के देखने को रुचि उसमें उत्पन्न होती है। इसोलिए 
अनेक अनुभवी विद्वान इस अवस्था को “भयंकर तूफ़ान के 
सदश” कहा करते हैं । यही अवस्था है जिसे उचित रीति से, 
मनुष्य के बनने और विगड़ने का संमंय कहां जोंता है; इसलिये 
विद्यार्थी को अधिक से अधिक सावधानता से इस अवस्था को 
व्यतीत करना चाहिए और साता-पिता और अध्यापक का 
कत्तेव्य है कि अत्यन्त प्रेम के साथ इस अवस्था वाले युवकों 
.का नियन्त्रण करें। अस्तु अब अपेक्षित विवरण दिया 
जाता है । 
(क) मोनसिक-उन्नति 


१.. उत्कृष्ट मानसिक व्यापार की ओर रुचि और 
_'विवेक॑-इद्धि-- । 
इस अवस्था में विवेके की इंद्धि होने से विद्यार्थी की अमिरुचि 


साहस और उच्चाकांच्ा फी वृद्धि घ१े 


होती है कि अच्छी अच्छी मनन करने योग्य बातें उसे बतलाई 
जायें जिनमें उसे भत्ते श्रकार बुद्धि चल व्यय करना पड़े। इस 
रुचि की पूर्ति के लिए स्कूल और दोनों जगह सामान मिलना 
चाहिए । स्कूल में तो गणित, विज्ञान, दशैन, अ्थैशास्रादि ऐसे 
विषय हो सकते हैं जिनमें से यथारुचि किसीं विषय की उसे 
शिक्षा मिले और घर सें ऐसे घार्मिक अन्थ उसे देखंने को दिये 
जाने चाहिये जिससे चह महुष्य जीवन के उच्चतम उद्देश को 
सममते का श्रीगणेश कर सके और उसे आत्मा और परमात्मा 
का भारस्मिक ज्ञान हो जावे$।  स्वयमेव ' विद्यार्थियों को इसी 
प्रकारे का आचरण अपनी ओर से भी करना चाहिए; चाड़े 
माता पिता उनके लिए ऐसा प्रबन्ध करेंया नकरेंर।.... 
२, साहस और उंच्चाकांक्षा की वृद्धि---शक्ति के 
चाहुल्य से इस अवस्था के नवयुबकों में, यह इच्छा भी प्रबल 
रूप घारण करके उत्पन्न छोती है कि वे बड़े से बड़े. साहखी चोर 
बने और संसार में उच्च से उच्च द्रजा प्राप्त कर सकें। इस 
डे (१) अमरीका तथा योरुणदि देक्षों में जो आंत्मदस्या अधिक 
संख्या सें होती है उचका कारण उच्चतम जीवनोदज्ञ से भन्नमिज्ञता 
ही है जैसा कि समय खम्तम पर वहां के विद्वान स्वीकार करते रहते . 


४ पि ड हु ० 0 ० 

(६) चे घार्मिक अन्य ऋंषि दुयानन्‍्द झंत संध्याथे अ्रंका्श के 

छ; ८ व ५ वें समुल्छास भथवा ऋग्वेदादि-भाष्य-्सूसिका के उपासना 
प्रकरण के संध्श होने चादिये 


ऑक्तस 
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इच्छा की पूर्ति के लिए उन्हें दो शकार के यत्नों का आश्रय 
लेना चाहिए | 


(१) वीर और साहसी महाजुभावां के जीवन्-चरित्र 
पढ़ने चाहियें जैसे राम, कृष्ण, हनुमान, भीष्म, अजु त, अभि- 
मन्यु) चन्द्रगुप्त चाणक्य, विक्रमादित्य, गौतम बुद्ध) शंकराचार्य 
प्रताप, दुर्गादास, संग्रामसिंद । महाराना सांगा;- पद्मावतों,. 
भाँसी की रानी लक्ष्मीचाई, .शिवाजो, दयानन्द सरस्वती, 
न्ञेपोलियन, प्रिंस विस्मार्क इत्यादि इत्यादि । इन जीवन-चरित्नों 
में-से चरित्र नायकों के विशेष विशेष गुणों को हृदयांकित, 
कंरके, उन्हें काम में किस अकार लाया जाय) इस पर समय, 
समय पर विचार करते रहना चाहिए । 


* “ (२) निर्माक होकर ऐसे कामों के करने का अभ्यास बनाना 
चाहिंए' जो प्रकार की दृष्टि से तो उत्तम और उपयोगी हों 
परेन्तु उनका पूरा करना भय और खतरे से खाली न हो । जैसे 
किसी घर औआ आग लगी हो और बच्चों तथा स्त्रियों को अपनी 
प्राण-रक्षा-ह्के लिएं सहायता अपेक्षित हो तो अगंर मगर 
किये' बिना साहस और वीरता के सांथ उस अग्नि-संग्राम में 
कूद कर उन्हें- सहायता देनी चाहिए। इसी प्रकार चोर बदू-* 
मांश, झत्यावारी लोगों.का, -निर्भीक. होकर, सुक्तावला, करना _ 
चाहिए इत्यादि । 


सामाजिक कार्यों सें श्राग लेने को अभिरुचि ष्य्य्‌ 





३, सामाजिक कार्थ्यों में भाग लेने की अभिरुचि-- 


बालकपन फीो सीसा पार कर लेने से इस अवस्था में नव- 
युवकों में स्वभावतः: व्यक्तिगत कार्यों से' आगे बढ़ कर, 
सामाजिक कार्यों के करने की इच्छा उत्पन्न होती हे। वे 
[सामाजिक] कार्य चाहे धार्मिक हों था. समाज के सुधार और 
'सेचा से सम्बन्ध रखते हों। इस इच्छा के पूरा करने के 
लिए उन्हें 

[१] छुमार सभाओं में शरीक होना चाहिये। सभा के 
अन्य सदस्यों के साथ मिल कर। सभा के निम्धयानुसार, 
परिश्रम और उत्साह से कार्य करना चाहिए। इससे सामाजिक 
ओर घार्मिक दोनों प्रकार के कार्यों के करने का उन्हें अवसर 
मिलेगा । न 
[२] अथंबा सेवा समितियों में शरीक होकर सेवा का 
फार्य करना चाहिए । इससे भो उनको एक द्रजे तक इच्छा-- 
पूर्ति हो सकती दे । इन सभाओं में शरीक होने से, सांसारिक 
कार्यों के करने में, जो मिकक मसलुष्यों में हुआ करती है, 
मिकल जाया करती है और वह वेधड़क धद्योकर अपना सब 
कार्य करने लगता है । 

समाज-सम्बन्धी काम करते हुए, दो चातों 
चेतावनी को नियम के तौर पर, अपने ध्यान में रखना 
चाहिए:--- 


घट विद्यार्थी-जीवन-रहस्य 


[£] सदैव सत्य के आश्रित होकर कास करना | 

[२] मान की कभी इच्छा न करना । 

इन दो वातों में. से किसी एक अथवा दोनों में जब न्लुटि 
आती है तभी सामाजिक काय विगड़ा करते हैं । 


(ख) शारीरिक उन्नति 


इस सम्बन्ध में सबसे” प्रथम युवक को अतिज्ञा कर लेनी 
चाहिए कि २४ बे से प्रहले किसी अवस्था मेंभी विवाह न करेगा। 
., १ व्यायाम 
[१] २५ दंड; ४० बैठक । 
[२] यदि नदी या तालाब समीप दो तो तेरने का अभ्यास 
करना चाहिए । 
नोट--[ १] व्यायाम के समय यदि संभव हो तो बड़े 
आइने की सामने रखना, जिससे दंड बेठक करते हुए अपने 
को देखा जा सके, उपयोगी होता है । 
[२] व्यायाम के बाद छुछ दहलना तथा पेशाब कर लेना 
अच्छा होता है। 
2२, आसन 
:. १, पादांगुष्ठासन--एक पांव की एड़ी को शुदा 
आर अंडंकोश के बीच के शरीर-भाग से लगा करे. सारें शरीर 
का भार उसी पर रख कर जैठो | दूसरे. पाँच को पहले पाँच 
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के घुटने पर रखो। आरम्भ में सहारे के लिये एक हाथ दीवार 
था कुरसी पर रख सकते हो परन्तु यदि यह सहारा लिया 
जावे तो शीघ्र से शीघ्र छोड़ना चाहिए । 
गुदा, और अंडकोश के बीच में लगभग ४ अंगुल चौड़ा 
स्थान होता है। बही स्थान वीय्ये-सम्वन्धी नाड़ियों का है, उन्हें 
रक्खी हुई एड़ी से दवाने से वीय्य की अधोगति (बाहर 
निकलना ) बंद हो जाती है. इसीलिए यह आसन न्रद्याचर्य्य का 
साधक है। यह आसन एक मिनट से प्रारम्भ करके १/२मिनट 
भांति सप्ताह बढ़ाकर ५ मिनट तक ले जाना काफ़ी होगा । 
नोट--खिरियों को यह आसन नहीं करना चाहिए। गृहस्थ 
पुरुषों को भी खास सूरतों में कभो कभो करना चाहिये 
अन्यथा नमी | 
२. सर्वाज्ञासन---भूमि पर चित लेट जाओ । दोनों पैें 
को उठा कर सिर के पीछे ज्ञमील पर लगाओ। पावों की 
अंगुलियां और अंगूठे ही भूमि पर लगने चाहिएं और पांच 
घुटनों समेत सोधे रहें । प्रारम्भ में सहारा देने के लिये _ हाथों 
को कमर पर रख लो-परन्तु स्थिर रीति से उन्हें भूमि ही पर 
रहना चाहिए। यह आसन 3 सिनट से शुरू करके प्रतिसप्ताह 
/२ मिनट की चुद्धि करते हुए ३ सिनठ तक बढ़ा लेना चहिये। 
इस आसन से पेट के दोष दूर होकर अच्छी भूख लगती है । 
अयक्ृषत और प्लीहा सती निर्दोष रहतो हैं: 


पा] विद्यार्थी-जोवन-रहस्य 





३, शीर्षपासन--सिर के नीचे कोई शुदण॒ुदी वस्तु 
रख कर उस पर सिर रक्खो और दोनों दहाथ' सिर के दोनों 
ओर, रक्‍्खो और सिर के वल समस्त शरीर के भार को रख 
कर पाँव ऊपर करके उलटे खड़े हो जाओ ! " 

प्रारंभ में दीवार का सहारा पैरों को दे सकते हो अथवा 
किसी दूसरे व्यक्ति की सहायता लेकर कर सकते हो। एक 
सप्ताह के बांद स्वयं स्वतन्त्रता से करने लगोगे। यह .आसन 
४/४ मिनट' से शुरू करके दूसरे सप्ताह 3 निनट कर दो। 
उसके वाद अति दो सप्ताह १/२ मिनट घढ़ो कर & मिनट 
तक ले जाना काफी है । 

इंस आसन से मस्तिष्क पुष्ट होता है. वीर्य की ऊध्बंगति 
होती है। स्घृति बढ़ता है। थकावट मालूस होने पर” अस्येक॑ 
आसन अवधि से पहले समाप्त कर दिया जावे। 

* (ग) ग्राणायाम॒ 
१, पूरक (श्वास भीतर भरना)--पहले केवल पूरक 

(वास अन्दर भरने) का अभ्यास करना चाहिए। 

विधि--दोनों पैरों क़े वीच में एक पैर के चरावर फ़ासिला 


रख कर तन कर खड़े हो जाओ । दृष्टि सामने रक्खो। दोनों 
हाथों फो पीछे ले जाकर पीठ पर एक को दूसरे से पकड़ रक्खो 4 
नाक से आहिस्ते-आहिस्ते श्वास- भीतर: ले जाओ ।- श्वास लेने 





रैचक ( श्वास बाहर निकालने ) का अभ्यास. ८७ 





के साथ साथ ही दोनों पाँव को एड़ियों को ऊपर उठाते जाओ। 
इस प्रकार श्वास को भोतर रोक कर एडियों के बल खड़े 
रहो | कभो कभी अपने दोनों कंधों को उठा कर नीचे छोड़ते 
रहो | जब श्वास भोतर न रुक सके तो आहिस्ते-आहिस्ते एड़ी 
नीचे करते हुए उसे इस प्रकार वाहर निकालो कि पूरा श्वास 
निकलने के साथ ही एड़ो भूमि से लग जावे। इस अभ्यास 
को इतना दुहरराओ्रों तिहराओ कि श्वास फूलने लगे। तब 
इस अभ्यास का समाप्त कर दो। यह अभ्यास पूरा हो जाने पर 
रैचक करो । 
२, रेचक (श्वास बाहर निकालने) का अभ्यास 
विधि---दोनों पैरों को फेला कर ज़मोन पर बैठ जाओ 
दोनों हाथों से दोनों पावों के अंग्रठे पकड़ कर.श्वास को 
नाक से शीघ्रता के साथ निकाल दो' । फ्लिर थोरे धोरे 
अपने सिर को घुटनों को ओर भुकाओ ओर यत्न करो कि 
सिर घुटनों को छ जावे। घुटंनों से सिर छू जाने पर पोछे 
, हृटा कर असली हांखत में करलो और फिर उसे घुटनों: से 
छुलाओ ओर छुला कर फिर पूर्वबत्‌ कर लो। इस प्रकार 
कई घार करों, जब बिना श्वास लिये न रह सको तो धोरेः ' 
घीरे श्वास ले लोी। यह रेचक की एक किया हुई। 
इस क्रिया को कई ' वार करो जिससे श्वास - निकालने 
(सेंचक) का अच्छा अभ्यास हो जावें। .. ' 


न 


प्ज्झ "चाल. 





(घ) धार्मिक शिक्षा 
(१) मैं सदैव संत्याचरण करूँगा और निर्भीक रहूँगा। 
(२) ईश्वरोपासना शुण बृद्धि का सर्वश्रेष्ठ साधन है।। में 
इस साधन से अपने को अधिक गुणवान्‌ चनाऊंगा। 
(३) ईश्वर के नामों के सार्थक जप सें, गुरण॑-बृद्धि छ्वारा 
उपासना की सिद्धि छोती है । मे उसकी सिद्धि का 
निरन्तर यत्न करूँगा । । 
: (७) मैं वेद उपनिषदादि सदुअन्थों और गंता के अच्छे 
अच्छे अकरणों का नियस से स्वाध्यायं करूंगां। 
पाँचवाँ सर्ग 
युवावस्था--- 
(१६८ से २७ यें वर्ष पर्यन्त) 
(क) मानसिक उन्नति 
इस अवस्था में पहुच कर बालक की युवावस्था आकर 
उसे गंभीर और उत्तरदायित्व को सममतने. नाजा बना: देतो है 
आर अब वह अपने दानि त्ञास को भलो भाँति सममने लगता 
है। इस अवस्था में उसे सानसिक उन्नति-के लिये निम्न चात्तों 
की ओर विशेष रीति से ध्यान देना चाहिए | 
१, स्वाध्यायशीलता---वीन अकार के अन्धों का उसे 
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विशेष रीति से अध्ययन करना चाहियेः-- 


(१) जो चरित्र-निर्माण में सहायक हो । जिनके पाठ से 
बुब॒कों सें आत्म-सम्मान और आत्म-चिश्वास उत्पन्न दो और 
बृद्धि करे ओर वे स्वतृन्त्रता के प्रेमी चन कर ज्ह्चय्ये का 
सफल जीवन व्यतीत कर सके । 

(२) ससय विभाग बना कर एक एक सिनट को उपयोगी 
काय्यों' में लगाने की जिनसे रुचि उत्पन्न हो ओर बुद्धि करे | 

(३) भारतीय संस्कृति (2०।:ए००) और उनके चिस्तार- 
कर्ता ऋषियों के लिये जिनसे मेंस और आदर का भाव पैदा हो 
आर बढ़ता रदे । उदाहरण के लिये कुछेक अन्थों के नाम नीचे 
दिये जाते हैं।--- 

६ १) ऋषि दयानन्द कृत सत्यार्थ अकाश के प्रथम दस 
समुल्लास पूर्ण और ग्यारदरवें समुल्लास का प्रारम्मिक, खंडन 
से पहले का भाग । 

(४ ) ऋग्वेदादिभाष्य-भूमिका स्वामी दयानन्द कृत 

(३ ).(ल्तण 8$प7ए९क्‍०प॑ं६9 9? सिंग्योजी०5 59749) 

(४) अमरीकन बिद्वान्‌ सार्डन के सभी मअल्थ 

(५) शिवाजी, अताप, गुरुगोविस्द्सिहं, पन्दा - चेरागीः 
दयानन्द, विवेकानन्द, रासतीर्थे, तिलक, योखले, सुरेन्द्रनाथ 
बनर्जी, आदिकों- के जीवन-चरित्र 





६० स्वतन्त्रता का विकास 





२, स्वतन्त्रता का विकास--इंस आझु में युवकों में 
स्वतन्त्र होने के भाव पूर्णतया जाग्रत हो उठते हैं. इसलिए उन्हें 
विकसित होने देने के साथ इस बात का पूर्ण रीति से ध्यान 
रखना चाहिये कि स्वतन्त्रता के सथि उच्छुझ्डलता उनमें 
न आने पावे | स्वतन्त्रता और उच्छुछ्ललता के वीच वे (युवक) 
रेखा खींच सकें, इसमें सहायता देने के लिंए दोनों में 
क्या क्या बातें सम्मिलित हँ यहां लिंख दिया जाता हैं+-- 

इन्द्रियों और मन का बंधनों से ऊुक्त होना; 

स्वतन्त्रता नियम और सोमा के भोतर रहते हुए 
शारीरिक, सामाजिक और राजनेतिक 
वंधनों से मुक्त रहना । के 
असंयस, अनियम - और वे-लगामपन्त और उडॉवॉँडोल 

* रहने को स्वेच्छाचारिता समझना । इन दोनों 
उछु खलता के अंतरों को सममते हुए यह बात अच्छी 

«-. तरह से हृदयाक्लित कर लेनी चाहिये कि 

बांहर की स्वतन्त्रता प्राप्त होकर उसी हालत में चिरस्थायिनी हा 
सकती हे जब भीवर की स्वतन्त्रता पहले आप्त कर ली जाती है। 
- इसका भाव यहं है कि मनुष्य काम; क्रोध, लोभ और मोह 


भीतर की के बंबनों से, कम से कम, उतना अवश्य 
स्वतन्त्र हो : जो उसके चरित्रवान्‌ू, और 
स्वतन्त्रता यशस्वरी होने में वाधा न डाल सकें । 


विद्यार्थी-ज/व॒न-रहस्य धर 








३, सामाजिक उन्नति के विचार भो इस अवस्था में 
उन्नत अवस्था ग्रहण करना चाहते हैँ। उनकी उन्नति को 
प्रगति वृद्धि प्राप्त करे इसके लिए दो बातें मुख्य रीति से 
पालनीय हूँ:--- ः 

(१) सभी प्रकार की सेवा करने की उत्तम भावना हृदय 

में रखते हुये उन्हें अधिक से अधिक मात्रा में क्रियात्मक रूप 
देने के लिए सदैव सन्नद्ध रहना चाहिए । 
... (२) इस वात्त. को अच्छी तरह समझ लेना चाहिए कि जब 
तंक ससाज के अन्य सदस्यों की भी' उन्नति न हो अकेल्ना 
कोई उन्नत होकर खुखी नहीं हो सकता। प्रत्येक को प्रत्येक को 
उन्नति हं। में अपनी उन्नति समझनी चाहिए। 

(ख) धार्मिक शिक्षा 

(१) मैं सदेव सत्याचरण करूंगा और निर्भाक रहूँगो । 

(२) ईश्वर सब्चिदानन्द स्वरूप, निराकार सर्चे-शक्तिमान) 
न्‍्यायकार।, दयालु अज सा, अनन्त, निर्विकार अनादि; 
अहुपस्, सर्वाधार, सचे श्वर, सर्चेव्या ,क सवोन्तर्यासी, 
अजर, अमर, अभय, नित्य, पवित्र और रूष्टिकर्ता 
है उसी की उपासना कंरनी चाहिए | 

(३) क्षेठ् ज्ञान उपलब्ध करके उसके अनुकूल आचरण 
करूंगा जिससे कि ये ज्ञान और कर्म, सृत्यु-पर्यन्त 
समस्त वंधनों को दूर करने वाले बनें ।* * 


ध्र्‌ धार्मिक शिक्षा 





(ग) प्राणायाम 

पूरक ओर रेचक्‌ का अभ्यास करने के वाद अब युवकों 
को प्राणायाम करना चाहिए। जब तक वे. गृहस्थाश्रम में. 
प्रविष्ट न हों उस समय तक सिद्ध-आसन से वबेंठ कर 
प्राणायास करना उपयोगी होगा । यदि इस आसन से चेठने में 
उन्‍हें कुछ कठिनता हो, तो सुखपूर्वक जिस आसन से भी बेठ 

कर प्राणायास कर सकें तो करें । 
विधि सिद्धासन---वायें पाँव की एड़ी, गुदा ओर अंड- 


कोश के बीच के भाग में उस भाग को दवा कर, लगाओ; 
दाहिते पाँव को. एड़ी. को मूल्त्रेंन्द्रिय के ऊपर के भाग से हृढ़ता 
के साथ मिलाकर रक्‍्खो । -ठोढ़ी कंठमूल से थोड़ी दूर छाती के 
ऊपरी भाग से लगाकर रक्खो; शरीर सीधा “और स्थिर रहने 
दो; दृष्टि भीं के मध्य लगाओ। हाथों को चाहे घुटनों पर 
रक्‍्खो, चाहे उन्हें मिला कर सध्य,में रक्खो। 

आशणायाम---(१) सुंह वन्‍्द रखते हुए श्वास धीरे-घीरे 
नाक से निकालो-ओर फिर श्वास न लो । 

(२) जब बिना श्वास लिये ओर अधिक न रह सको तब 
धीरे-धीरे श्वास भीतर ले जाओ और अब. उसे भीतर ही रोक 
दो, न और श्वास लो, न निकालो | 

(३) ज़ब इस स्थिति में भी न रह स॒को तव॒ फिर पूच- 

55९०), वृत्‌ उसे चाहर निकाल दो... 





( लिछासस ) 





विद्यार्थी-जीवन-रहस्प ध्इ्‌ 





यह एक प्राणायाम हुआ। ऐसे ३ प्राणायामों से प्रारंभ कर 
के प्रति सप्ताह एक के हिसाव से बढ़ा कर २१ तक पहुचाओ | 
इससे हृदय और फेफड़े पुष्ट होते हँ। सन की च॑चलता दूर 
होती है और शरोर के अच्य सभी अंगों को लाभ पहुचता 
ह्दे। 
(घ) शारीरिक उन्नति 
१, भहाचर्य का बत--२४ वर्ष से पहले विवाह न 
करने की प्रतिज्ञा दुहरानी चाहिए और उस पर दृढता से अमल 
करना चाहिए | 
२, व्यायाम---(१) २४ दंड और चैठक (यदि संभव 
हो तो बड़ा आइना सामने रख कर) 
(२) तेरने का अभ्यास यदि संभव हो! 
(३) आसन 
१ मयूरासन--मेज अथवा किसों और ऐस!। ऊंचो 
चीज़ पर अपने दोनों हाथ इस प्रकार रक्खो कि दोनों हाथों 
की कुहनियां नाभि प्रदेश से मिलो रहें। इन कुहनियों पर 
शरोर का सारा वोक रख कर अपने दोनों पाँव भूसि से उठा 
कर इस पकार कर लो जैसे मोर की पूंछ होती है। 
इस आसन से पाचन शक्ति वढ़ती है और हाथों में बल 
की वृद्धि होतो है । इसे १० सैकिंड से शुरू करके दो मिनट 
तक, १४ सैकेंड प्रति सप्ताह बढ़ाते हुये, पहुँचाना चाहिए । 


६४ सर्वाज्नासन 





२, सवोड़्गसन--विधि छुसारावस्था में वर्शित है। 
इस अवस्था में इसे ३ मिनट से शुरू करके १/२ मिनट प्रति 
सप्ताह वृद्धि करते हुए, ६ मिनट तक पहुँचाना चाहिये | 

३, शीर्पांसन--विधि कुमारावस्था में वर्णित है। 
इस अवस्था में इसे ५» मिनट से शुरू करके, एक मिनढ की 
प्रति सप्ताह इद्धि करते हुये, १० मिनट तक पु चाना चाहिए । 





